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公式 アカ ウン ト を チェ ッ ク し よう ! 
シン が ガ ポ ボール 生活 を お 得 に 楽し く 過ごす た め の 
お 友達 限定 情報 を 配信 中 ! 今 すぐ 、 ご 登録 を ! 


海外 日 系 新聞 放送 協会 


新 発 売 ! 

冒険 心 を (すぐ でる 

チェ ンド ルレ ・ マ ル ガ リ ー タ 登場 
クラ シッ ク な マル ガリ ー タ の 要素 に 


伝統 的 な デザ ー ト 「 チ ェ ン ドル | の 風味 も プラ ス 
独創 的 で エキ ゾ チ ッ ク な カク テル を どう ぞ / 


アス Atrium Bar 317 で は 


お 誕生 日 の 方 に 
自慢 の 自家 製 グ ラス ワイ ン を サー ビ 9 アイ 


お 問い 合わ せ ・ ご 予約 は こち ら ま で 
年 中 無休 : 11:0024:00 

Happy Hours : 12:00 一 19:00 
WhatsApp : 9114-0283 』 
品 atriumbar317.sinhi@ihg.com 
wwwrsingaporeatrium.holidayinn.corm/atrium-Dalz つ 7 
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未 良 か が ひだ い 方 


診療 時 間 馬 g 


産婦 人 科 、 小 児 科 、 内 科 、 外 科 、 


6A Napier Rd.#03-31 Annexe Block 


日 本 メデ ィ カ ルケ ア 
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9:00-12:00 / 14:00-1 
土曜 9:00-12:00 (日 ・ 祝 


7:30 
休診 ) ポタ 
皮 具 科 
耳 邊 科 、 そ の 他 一 般 診療 、 乳 幼 上 人 診 、 
健康 診断 、 ド ッ ク 検診 、 理 学 療法 、 予防 舞 


パロ ド こ 
< が 4 ネピア ー ム に 9 
。 ア メリ カ ar 
Gleneagles Hospital Singapore 258500 9 大 全館 


回 nmc@nipponmedicalcare.com.Sg WWW.nipponmedicalcare.com.Sg 


ワク チン 後 の 免 | 
体調 不 和 が 秋 く 方 | 


イ ング で 


き 未 拉 種 の トレ ー ナ ー が 指導 し ます アデ 
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@ The Cenral 
6 EuTong Sen Street 
(S)059817 

。 急 https://bodik-sg.com/ 
恒 日 本 語 可 ! 

まず は 無料 カウ ン セ リン グ を 

あ @176xesjn 

詳 BODIKSingapore 

@ bodiksingapore 
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問題 上 


信頼 と 実績 の 


| オフ ィ ス 探し も スタ ー ツ で 
新規 人 出 、・ 移 転 、 何 で も ご 相談 くだ さい 


海外 21 か 国 *34 拠 点 の 海外 仲介 実績 


お 部 屋 探し も ご 入居 後 も 日 本 人 スタ ッ フ の サポ ー ト が 可能 
海外 か ら Zoom で の 個別 面談 も 可能 
お 気軽 に お 問い 合わ せく だ さい 


1 Wallich Street #14-01 Guoco Tower ,(S) 078881 
6220-0320 


弊社 HP は 
っ ) 
Real estate license number : No.L3010028Z 


istarts@starts-sg.com 
https://kaigai.starts.coJp/Ssingapore 
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愉 ペ ー パ アヘ メー ペー せる 


日 本 人 の 皆さま に 快適 な シン ガ ポ ー ル 生活 を 


、 
交 W な ひな し 


因 


年 間 契約 (年 4 回 ) 

2 台 $250 3 台 $350 
4 台 $450 5 台 $550 
* GST 込み (Nett price) 

* 年 間 契約 は 2 台 か ら 承 り ま す 。 
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TOYO AIRC て ON 


の メン テ ナ ン ス ・ 修 理 な ら 


エア コン 清掃 
1 台 $50/2 台 以上 で 1 台 $35 。 


Tel: 6899-6788 

森 藤 ・ 入 江 ・ ベ リー (HP:9657-6514) 
月 -- 土 9:.00 ~ 18:00 

メー ル : service@toyoaircon.sg 

日 本 語 ウ ェ ブ サイ ト 
www.toyoaircon.S9 


1971 年 創業 。 
世界 各国 より ご 注文 を 
いた だ いて いま す 。 


14 Scotts Road #02-73 Far East Plaza 
5 986 & 6732- 3892 


Email : mohans.custom@mail.com 
WWww.mohanscustomtailors.com.Sg 
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CUSTOM TAILORS 
Max Mohan に ご 依頼 くだ さい 。 
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11 月 23 日 は "サン クス ギビング デー"、 日 本 で いう “勤労 感謝 の 日 "。 
異な る 点 も いく つか ある が 、 労 働 者 に 感謝 の 気持 ち を 表す と いっ た 意味 合い は 同じ ! 
労い の 気持 ち を 込め て 、 家 族 や 気 の 合 う 仲 間 た ちと 食事 を 楽し ん し で も らい た い 。 


1 1 o4 特別 な 日 は 盛大 に ! 普 段 は ヘル シー に ! 食 生活 の メリ ハリ を 大 切 に し た い 区 


FEATURE 特別 な 日 を 演出 し て くれ る レス トラ ン & カ フェ 、 そ し て ギフ ト に も 重宝 する お 店 を 紹介 する 。 
RECULAR 
10 Beauty & Health ヘル ス 一 一 一 ーーーーーーーーーーーーーーー エン タメ - 一 一 ーーーーーーーーーーーーー 
18 配信 広場 15 一 目 で わか る 医療 0 アジ ア の 秀才 と 旅 す る シン ガボール の 歩き 方 
26 アル ビニ ュー ス 16 カラ ダ の ハナ シ らら Moments in Singapore 
ーー アート で つなが る シン ガ ポ ー ル て 

ら 7 「 あ の 日 と 私 と シン ガ ポ ー ル 」 マナ ビ 

19 Study English with Native Hills 

ニュ ー ス キッ ズ 

ら 4 SG ロー カル ニュ ー ス ら 7 Happy Birthday 


ジャ パン グリ ー ン クリ ニッ ク 
JGH デ ンタ ルク リ ニ ッ ク い \S ダ 
イン フル エン ザ 予 防 接種 は | 


土曜 日 午後 も 対応 ー 般 歯科 


予防 接種 対象 期間 : 2023 年 9 月 30 日 遇 て 12 月 30 日 軸 小児 
= ョ ム 久 対 象 年 齢 : 生後 6 カ月 以上 (9 歳 未 満 は 1 カ月 間隔 で 2 回 接種 、 人 
乳幼児 健 診 医療 検査 ・ 健 康 診 過去 に 1 カ月 間隔 で 2 回 接種 し た た こと が あれ ば 1 回 の み ) 科 
断 ・ 医 療 相 談 ・ 理 学 療法 ( 療 痛 上: 琶 EUMCGEEM2 ル トト トル ルリ ) 歯科 検 
治療 ・ リ ハビ リ )・ カ ウン セリ ング 2 昌和 縛 品 F4 軟 で ヨ ヨ ヒエ: 者 と の な る と さき ヒコ 3 診 ・ ホ ワイ トニ ング ・ 矯 正治 
- 印 は 英語 診療 (日 本 語 通 訳 同席 ) と な り ま す 予約 方 法 : e メ ー ル に 下記 ① て ④ を 記載 療 ・ イ ンプ ラン ト ^* 
(件 名 「 イ ン フ ル エ ン ザ 予防 接種 申し 込み 」) また は 電話 " 印 は 英語 診療 (日 本 人 歯科 医師 が 同席 ) と な り ます 
【 海 外 旅行 傷害 保険 キャ ッシュ レス 対応 】 ① 希 望 日 (第 3 希望 日 まで ) ② 氏 名 (ローマ字 ) 
e 月 - 金 8:30*ー12:00 年 月 日 (西暦 )④ 連 絡 先 電話 番号 受 e 月 - 金 8:45 一 12:00 
13:30*ー17:30 念 注意 事項 : 注射 薬 な ど に 対す る アレ ルギー 反応 が 13:45 一 17:00 
付 話 : 8:30*ー12:00 過去 に あっ た 方 は 事前 に 医師 へ ご 相談 くだ さい * 主 8:45 一 12:00 
"午前 の 一 般 診療 開始 時 刻 は 9:00、 新型 コロ ナウ イル ス の ワク チン ME 
Pe 接 竹 前後 は 間隔 を 2 週間 あけ て くだ さい skk 
e 日 ・ 祝 日 休診 
※ 全 診療 予約 制 


マ 軍 計 
エリ ザ ベ ス 病 院 290 Orchard Road 
1 #10-01 Paragon 


オー チャ ー ド ロー ド 


ニー アン シテ ィ 高 島屋 調 www.japan-green.comm.Sd 
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奈 し 野 表 サ ラダ 


カリ フラ ワー、 ブ ロッ コリ ー、 人 参 、 キ ュ ウ リ を 
軽く 蒸す 。 オ リー ブ オ イル と 酢 で ドレ ッ シ ン グ 
を 作り 、 か ける だ け 。 低 カロ リー で 満足 感 が あ 
る 。 


信康 的 な シン ガボール 生活 を 送 たり! 
あう 2 
グル メ 国 家 と 名 高い シン ガボール で は 、 外食 の 選 供 択 肢 も 豊富 。 
Du ( 電 


、 適 度 な 運動 と 共 


また 、 マ ー ケッ ト で は 世界 各国 か ら 届い た 様々 な 食 せ が 手 に 人 る . 
つい つい 、 食 べ 過 ぎ & を 飲み 過 外 ぎ て し まう 人 6 多い の で は 5 
を こ で 今回 は 、 一 人 分 約 250 カ ロリ ー 以 下 の ヘ へ ヘル シー メニ ュー を 10 種 類 ご 紹介 ! 

外食 で も 、 手 作り で も 、 シ ン ガ ポー ル で 気軽 に 食べ られ る メニ ュー が 中 心 な の で 、 ぜ ひ 参 考 に し て ほし い 。 


よ に 大 切な の は 適切 な 食 習 慣 。 


グリ レル チ キン サラ ダ 


グリ ル し た 鶏肉 を 、 レ タス 、 ト マト の シン プ 
ル な サラ ダ に トッ ピン グ 。 タンパ ク 質 を 摂 
取 し な が ら カ ロリ ー を 抑え る こと が で きる 。 
ドレ ッ シ ン グ は 、 ヨ ー グ ルト ベー ス に し た 
手作り が お 勧め 。 


スズ スッ キー 三 の 
o ル ざ ー 
スパ パ ゲッ テイ ィ 風 
ズッキーニ を ピー ラー で 薄く 〈 長 く ス ライ ス し た あ 
と 、 ス パ ゲ ッ テ ィ の よう に 細切り に し て 、 ト マト ソ 
ー ス で 和え る だ け 。 低 カロ リー な 美味 し い パ スタ 


風 メ ニュ ー が 完成 ! 


へ ソレ ジーー・ 
クリ ー ろ シチュ ー 
カリ フラ ワー を 使っ て クリ ー ム シチュ ー を 作れ 


ば 、 野 菜 の 旨 味 が た っ ぷり の 食べ ご た え の あ 
る 低 カ ロリ ー な シチュ ー に 。 


。 有 | チキ ン の レタ ス 巻 


N ヽ 


上 上) ポメ カド トー スト ( 


/ 
塩 コ ショ ウ を し た 鶏 胸 肉 を 焼い た 後に 薄切り 全粒粉 パン に ペー スト 状 に し た アボ カド を 

に する 。 ア ボカ ド や トマ ト と 一 緒 に レタ ス で 包 塗り 、 ト マト と ハー ブ を 載せ る 。 

ん で 食べ る ヘル シー な ラッ プ 。 低 カ ロリ ー で 栄養 価 の 高い 朝食 に 。 


で 


人 7 Oo マ さ 

ビ ダ ザ ンド 
グリ ル し た 野菜 も ピタ パン に 詰め 、 ハ チミ 
ツ と オリ ー ブ オ イル の ドレ ッ シ ン グ で 味 付 
け を する 。 見 た 目 6GOOD で 、 低 カロ リー 
の ラン チ に 最適 。 


ノ グリ ル 野 菜 の ハ 


に NN 


プー で 


』 | | | た さ 
豆腐 ステ ー キ し  / ベジ ンダ ブル 


下 昌 四 洋 h、 


豆腐 を お 好み の スパ イス で 味付け し 、 焼 くだ け 。 野菜 た っ ぷり の スー プ は 、 低 カロ リー で あ 
サイ ド に 蒸し 野菜 を 添え を れ ば 、 豆 腐 ス テー キ プ レ りな が ら 6 満腹 感 が 得 ら れる 。 カ ロリ ー を 
ー ト が 完成 。 気 に せ ず に 大 量 に 食べ られ る の ぉ ぁ 嬉し い 。 


魚介 類 と 野菜 を 使っ た シー フー ド シ チ ュー は 、 
タン パク 質 が 豊富 で カロ リー が 低い メニ ュー。 
クリ ー ム を 使わ ず 、 ト マト ベー ス の スー プ で 作 


NN 


ジー フー ド シ チ ュー 


スー プ 


美味 し く て 低 カ ロリ ー な メニ ュー で 、 
健康 的 な 食事 を 楽し し ん で みて は いか が ? 


その 他 、 お 勧め の メニ ュー が あれ ば 、 ぜ ひ ]+PLUS 編 集 部 まで ! 


了 K 志 出 


貸切 パー ティ ー や ケー タリ ング が 気軽 に 楽し め る ! 


4 店 舗 を 展開 する クラ フト ビー ル が 充実 の バー・ レ スト ラン 


「TAP Craft Beer Bar」 は 、 美 味 し い ク ラフ トビ ー ル が 気 


軽 に 楽し め る ビア バー と し 


て スタ ー ト 。 現 在 は 約 20 種 類 の クラ フト ビー ル の みな ら ず 、 ブ ティ ッ ク ワ イン な ど 


様々 な 


を 楽し み に 訪 れる 客 も 多い 。 


61 Robinson Road 店 は 、SGX ビ ルディ ング の 
裏手 で Hotel Telegraph の すぐ 近く に 位置 し て 
いる 。MRT の Tanjong Pagar か ら 徒歩 4 分 、 
Shenton Way か ら 徒歩 5 分 、Downtown と 
Telok Ayer か ら 徒 歩 6 分 と アク セス 抜群 で 、 近 
隣 で 働く ビジ ネス マン の 利用 も 多い 


MRTDhoby Ghaut す ぐ の Penang 

る く 開 放 的 で リラ ックス で きる 雰 囲 

多く の 客 で 賑わっ て いる 。 洋 食 の 他 に タイ 料理 
の メニ ュー も 充実 し て お り 、 新 た に 串焼 き メ 
ニュ ー も 登場 予定 ! 


Chulia Street に ある Chulia 店 は 、 ポ ッ プ な イラ 
ー な 照明 が 特長 の クー ル な 内 
気 な の で 、 デ ー ト や 女子 会 
ッ ト だ 。MRT Raffles Place か 
ら 徒歩 4 分 、 マ ー ラ イオ ン 公 園 か ら も 徒歩 國 内 


National Design Centre に 新しく オー プン し た 
4 号 店 。MRT Bugis か ら 徒 歩 6 分 で 、Bras Basah 
や Bencoolen か ら も 徒歩 圏内 。 館 内 を 見 学 し 
て か ら 、 食 事 や お 洒 を 楽し む 場所 と し て も ピッ 
タリ だ 


50 名 以上 で 利用 の 際 は 、 肉 や オイ スタ ー を ラ 
イブ ・ ス テー ショ ン で 提供 し て も ら うこ と も 可 
能 、 サ ワー クリ ー ム と 高級 ラッ カー 

えら れ た キャ ビア も 1 名 50g SS$200 に て 


で 、 観 光 客 の 利用 も 多い 


シュ な 各店 を 貸し 切っ て 、 プ ライ ベー ト な パー ティ ー や 企業 イベ ント を 開催 する こと 

食 ビ ュ ッ フェ か ら 着 席 で の コー スス タイ ル ま で 、 人 数 や オケ ー ジ ョ ン シ ー ン に 合わ せ 
の まず は スタ ッ フ に 気軽 に 相談 を し て みて ほし い 。 週 末 や ホリ 
デー シー ズン は 特に 人 気 が 高い の で 、 早 め の 予約 を お 勧め し た い 。 ま た 、 自 宅 や オフ ィ ス で の 
パー ティ ー の た め に ケー 30 ング サー ビス も 行っ て お り 、 料 理 だ け で な く 、 樽 生 ク ラフ トビ ピー ル も 
1 ケ グ S$400 て 、 デ リバ リー 料金 SS50 で 配達 し て くれ る 


クリ スマ スパ ー テ ィ ー・ パ ッ ケ ー ジ 1 名 S$78(35 名 より ) 


く MAIN> 

・SALMON CONFIT 

・HONEY PORK SAUSAGES WITH TRUFFLED MASH POTATOES 
・SEAF00D STEW ・BUTTERED BRUSSEL SPROUTS 
・ROASTED PUMPKIN AND CARROTS 

く CARB0> 

・ROASTED POTATOES ・PENNE POMODORO 

く SWEET TREAT> 

・HOMEMADE CHOCOLATE BROWNIE・FRUIT JELLY 


く FESTIVE ROAST> 

・R0OAST BEEF RIBEYE with Pepper Sauce, 

Gravy and Horseradish Mustard as condiments また は 

・R0AST BONELESS LAMB LEG with Mint Jelly, 

Gravy and Dijon Mustard as condiments また は 

・ROAST PORK RACK with Chef Craft Spicy Sauce, 

Dijon Mustard as condiments 
く STARTER> 
・CREAM SPINACH ・PINEAPPLE FRRITTERS 
・HOMEMADE JUMBO CHICKEN SATAY ・TERIYAKI CHICKEN SKEWERS 


※2 ド リン ク 付 き ビ ー ル 4 種 、 ク リス マス カク テル 、 ワ イン 2 種 、 ノ ン ア ルコ ー ル 2 種 よ り 選択 (1 名 に つき S$10 追 加 す る と 2 時 間 飲 み 放題 ) 


文 記載 価格 は 税 ・ サ ー 


ドリ ンク 類 が ライ ン ナ ッ プ し 、 シ ン ガ ポー ル 内 に 4 店 を 構え る 人 気 店 に 成長 
し た 。 酒 と 食 に 情熱 を 注ぐ オー ナー が クリ エイ ト す る 料理 も ジャ ン ル 豊富 


『、 食 事 


率 


J+PLUS 読 者 限定 ! 
お 得 な プロ モー ショ ン 


パイ ント ・ ビ ー ル 0R グ ラス ワイ ン を 
7 杯 オー ダー する と 、 
プラ ス 
3 杯 プレ ゼン ト ! 
※ 61 Hobinson Road 店 で の 店 内 飲食 時 の み 適用 
※ オ ー タ ダー の 際 に 「J+PLUS 61R] と 伝え る こと 


※ プ レ ゼ ント の 93 杯 は 最低 価格 の アイ テム か ら 選 択 
※2023 年 12 月 31 日 まで 実施 


国 基 国 


Hi 国 


と 各店 の 詳細 や 

メニ ュー に つい て は 

QR コー ド か ら 
公式 ウエ ブサ イト に アク セス ! 


⑤ 


TAP Craft Beer Bar 
趣 www.tapthat.com.sg 


9 National Design Centre 店 New! 
111 Middle Road, 01-05, (S)188969 

月 ~ 日 11:00 て 23:00 

8870-1661 


9 61 Robinson Road 店 
61 Robinson Road, #01-01/02, 
月 て 金 11:00 て 22:30 
土 ・ 日 ・ 祝 
《 6970-3751 


9 9 Penang Road 店 
(Shabu by TAP @ 9Penang Road) 
9 Penang Road, 01-07/08/09, (S)238459 
土木 11:30 ^ 23:00 
金 11:30 て 24:00 
6970-6989 


9 Raffles Place 店 
63 Chulia Street #01-01, (S)049514 
國 月 ・ 火 11:30 て 22:30 
水 て 木 11:30 て 23:00 
金 11:30 て 24:00 土 17:00 て 23:00 
日 ・ 祝 
6970-0517 


イベ ント 開催 や ケー タリ ング に つい て の 問い 合わ せ 
て 8870-1661 

中 events@tapthat.com.sg 

ビス 料 別 


当地 最長 ! 毎日 12 時 間 の ハッ ピー アワ ー と 


水曜 木曜 の 飲み 放題 プロ モー ショ ン 実 施 中 ! 


率 ① 水 曜 & 木 曜 は 率 
男女 別 飲み 放題 プロ モー ショ ン 開 催 ! 


最低 利用 額 1 名 545 て 、 

ベル スタ ー・ プ ロ セ ッ コ と ロゼ が 
2 時 間 飲み 放題 

男性 ハー フ パ イン ト ・ ビ ー ル が 

5$45 で 2 時 間 飲 み 放 題 

※ 祝 前 日 、 祝 日 を 除く 、 毎 週 水曜 & 木 曜 15:30… 

※ 最 低利 用 額 は 全て の フー ド メ ニ ュ ー に 適用 

(ハッピー アワ ー 1for 1 


毎日 午前 9 時 か ら 午後 9 時 まで 、 
生ビール 1 パイ ント と ハウ スワ イン が 


1for1 


文 価格 は 全て GST・ サ ービス 料 別途 


ー ナ ー は 朝 8 時 か ら 営 業 し て いる の で 、 仕 事前 の 

[ P ] 朝食 に も お 勧め 。 バ ター ミル クス コー ン は 特に 人 気 の メ 
ーッ 全 m 』/ 司 還 | 中 ニュ ー。 店 内 に は 焼き 立て の ベー カリ ー の 香り が 漂い 、 幸 せな NH 

3 。 ー p = 一 日 の スタ ー ト に も っ て こい の お 店 だ 

ーー ニー ニニ NH 

シン ガ ポ ー ル の 人 々 が 家族 や 友人 と 美味 し い 食事 や 飲み 物 を 

味わい な が ら 集 う 場所 を 作り た い 、 と いう オー ナー の 熱い 思 

いか ら 設 立 さ れ た 「Nassim Hill Bakery Bistro Bar」。 年 齢 問 

わ ず 、 誰 で も 美味 し く 食べ られ る シン プル な メニ ュー が 揃っ て 

いる ベー カリ ー& ビ スト ロバ ー だ 。 全 て の パン と ペスト リー は 


NASSIM HILL 


BAKERY BISTRO BAR 


Nassim H 山 


焼き 立て の 状態 で 提供 し て いる の で 、 店 内 で 食べ る の は も ち 
ろ ん 、 ぜ ひ お 土産 用 と し て も 買っ て 帰り た い 。 夜 は 、 落 ち 着 いた 
雰囲気 の 中 、 シ ンプ ル で 美味 し い 洋 風 料 理 と お 酒 を じっくり 満 
喫する こと が で きる 。 

毎週 水曜 & 木 曜 の 男女 別 フ リー フロ ー・ プ ロモ ーション の 他 、 
毎日 午前 9 時 か ら 午後 9 時 まで 、 当 地 最 長 の ハッ ピー アワ ー も 


Bakery Bistro Bar 


9 56 Tanglin Road, #01-03, 
Singapore 247964 

て 9099-6405 

園 火 ~ 日 8:00-22:00 


略 月 

旬 www.nassimhill.com.sg 
nassimhillbakery 

記 Nassim Hill Bakery Bistro Bar 


実施 中 。1 杯 SS8 て SS12 の 生ビール 1 パイ ント と SS$12-S$15 の 2 さ 
ハウ スワ イン が 1for1 で 楽し め る の も 嬉し い 。 ク リス マス シー 方 レッ トリ バー 産 プレ ミア ム ・ ブ ラッ クア ン ガス ・ リ ブ ア 
ズン に は 、 ス ペ シ ャ ル メニ ュー も 登場 する 予定 な の で 、 こ ちら イ 務 節 の 野菜 添え 」 な ど 、 お 洒 に 合う 美味 し く て ボリ ュー ム の 
も 要 チ ェ ッ ク だ 。 ある 料理 が 揃っ て いる 


本 格 的 な トス カー ナ 料 理 と ワイ ン で 
火 の 到来 と 勤労 感謝 の 日 を 祝 お う 

秋 の 到来 と 勤労 感謝 の 日 を 祝 お う ! 

「Lucca's Trattoria」 は 、 本 場 の トス カー ナ 料 理 を 気軽 に 楽し む 

こと が で きる イタ リア ン レ スト ラン 。 トス カー ナ 州 の ルッ カ に 

ルー ツ を 持ち 、 イ タリ ア 直 輸入 の 高級 食材 を 使用 し た ユニ ー ク 且 

つ 高 品質 な 料理 を 提供 し て いる 。 自 家 製 パス タ や 手 ご ね 生地 の 

ナポリ スタ イル ピザ を は じ め 、 肉 や シー フー ド を 使用 し た メイ ン 

ディ ッシュ や アペタイザー まで 、 多 彩 な メニ ュー が 用 意 さ れ て いる 。 

イタ リア 全土 か ら 輸 入 し た 個性 的 な 200 種 類 以 上 の ワイ ン が 楽 

し め る の も 嬉し い 限 り だ 。 こ こ で し か 手 に 入ら な い 限 定 ラ ベル 購 KN SS 
も あり 、 イ タリ アワ イン 愛好 家 に と っ て は 必見 の 品 揃え と 言え る トー ーー 1 
だ ろう 。 さ ら に 、 ニ ュー ジー ラン ド 、 ポ ルト ガル 、 ア メリ カ 、 フ ラン 「Lucca Board」 は 、1950 年 創業 の イタ リア の 有名 ブラ ンド 
ス 、 ド イツ な ど 、 世 界 各地 の ワイ ン や カク テル 、 ハ ー ド リカ ー も 充 なら 輸入 し た 当地 で 区 一 の スラ イサ ー を 使用 し 、 シ ェ フ が 
実 し て いる 。50 名 収容 の イタ リア ンス タイ ル の 豪華 な 屋内 ダイ ー 20 の いい ワ 
ング エリ ア や 最大 45 名 収容 の アウ トド アテ ラス も 完備 され て い イン と と も に シェ ア し て 食べ た い お 勧 め の ア ペタ イザ ー 
る の で 、 プ ライ ベー ト な 食事 会 だ け で な く 、 イ ベン ト や ビジ ネス 

シー ン に も お 勧め の 場所 だ 。 


/ 定 牙 且 守 宮 OREA ヽ 


dal 2012 


お 食事 リン ク 府 <) プリ %0FF 


※ 会 計時 に 本 誌 記事 を 提示 する 、 ま た は 記事 の スク リー ン 
ショ ッ ト を 見 せる こと 
※ 他 の プロ モー ショ ン と の 併用 は 不可 


Lucca's Trattoria 


9 77 Tiong Bahru Road, 
Nostalgia Hotel (S)168727 


ET ルコ プロ モー ショ ン 2 率 ーー SS っ て 6223-2301 


11 月 23 日 の 「 勤労 感 謝 の 日 」. ス ペ シ ャ ル 
と し て 、 ワ イン 2 本 以上 購入 する と 、 


持ち 帰り 用 ワイ ン が 3 U%0FF に ! 


※2023 年 11 月 末日 まで 適用 


イタ リア で は 、「 友 人 関係 と ワイ ン は 年 を 重 
ね る ご と に 良く な る ! 」 と 言わ れ て いる そ 
う 。 こ こ で は 、 温 度 管理 され た ウォ ー ク イ 
ン ・ ワ イン セラ ー に 200 種 類 以上 の ワイ ン 
が 貯蔵 され て いる 。 希 少な 熟成 ワイ ン の 
ビッ グ ボ トル (最大 6000mU を 、 本 格 的 な ト 
スカ ー ナ 料理 と 一 緒 に 皆 で 楽し みた い 


味わい 豊か な 和牛 の T ボ ー ン 約 1.1kg を フラ イ 
パン で 焼き 上 げた トス カー ナ の 代表 的 な 料 
理 「Bistecca Alla Fiorentina」、 魚 と アサ リ の 
イタ リア 白 ワ イン 煮 に 焼き た て の フォ カッ 
チャ を 添え た 、 海 老 の ガー リッ クチ ー ズ バ 
ター グリ ル 「Frutti de Mare alla Griglia」 は 、 
来店 時 に 必ず オー ダー し た い メ ニュ ー だ 


圏 月 て 金 12:00 て 23:00 

土 11:30 て 23:00 日 10:30 て 21:30 
enduiry@luccastrattoria.com 
記 Lucca's Trattoria Singapore 
@trattorialuccas 
介 WWW.luccastrattoria.com 


11 月 23B&24 日 は 家族 揃っ て 感謝 祭 を 美味 し く 祝い た い 
サン クス ギビング 限定 メニ ュー が 今年 も 登場 ! 


オー チャ ー ド ロー ド の マン ダリ ン ギ ャ ラリ ー4 階 と いう 便利 な 立地 に ある 
二 | プラ イム リブ ・ レ スト ラン 「Lawry's The Prime Rib」。 今 年 も 、 シ ェ フ チー ム 
が 監修 し た 感謝 祭 の た め の ス ペ シ ャ ル な 5 コー ス の セッ トメ ニュ ー 

(SS159 税 ・ サ ービス 料 別途 ) が 楽し め る 。 伝 統 文化 を 散 い な が ら 、 現 代 
の テイ スト を 反映 させ た 料理 は 素晴らし いも の ば か り だ 。 
この コー ス は クラ シッ クサ ラダ か ら ス ター ト し 、 ア ペタ イザ ー の ジャ ン ボ 
シュ リン プ の モッ ツァ レラ チー ズ & パル メ ザ ン チー ズ 焼 き 、 お 口直し の 
シャ ー ベ ッ ト を 挟み 、 メ イン ディ ッシュ は 3 種 か ら 、 デ ザー ト は 2 種 か ら 選 
ぶ こ と が で きる 。 メ イン の 注目 は 、 感 謝 祭 特別 メニ ュー の 「Turkey Prime 
Combo」。 プラ イム リブ 80g 2 枚 と ター キー100g に アイ ダ ホ ポ テト の マッ 
シュ ・ ヨ ー ク シャ ー プ ディ ング ・ ホ ー ス ラディ ッシュ クリ ー ム が 添え られ て 
いて 、 サ イド は 、 え ん どう 豆 の バタ ー ソ テー、 コ ー ン クリ ー ム 煮 、 ほ うれ ん 
草 ク リー ム 煮 の 三種 か ら 選 択 可 能 。 ラ ンチ ・ デ ィ ナ ー タ イム 共に 、11 月 23 
日 ・24 日 限定 の セッ トメ ニュ ー と な っ て いる 。 カ ベル ネ ・ ソ ー ヴ ィ ニ ヨン や 
シャ ルド ネ と 一 緒 に いた だ く の が お 勧め だ 。 
さら に 、 今 年 は 、 自 宅 で 感謝 祭 の パー ティ ー が 開催 で きる よう に 、3kg と 
6kg の 特製 USDA プ ライ ムリ ブ ・ ロ ー ス トビ ー フ も 登場 。 ヨ ー ク シャ ー・ 
プディング 、US ア イダ ホ ・ マ ッシュ ポテ ト 、 フ ォ レ スト ・ マ ッシュ ルー ム ・ 
スー プ な ど 、 豪 華 な オプ ショ ン も 用 意 さ れ て いる 。 自 分 らし い ス タイ ル で 
年 に 一 度 の 感謝 祭 シ ー ズ ン を 満喫 し て ほし い 。 


アペタイザー の 「Jumbo Shrimp Baked with Mozzarellaand 感謝 祭 の ご 馳走 を ゴー ジャ ス に 盛り 
Parmesan」 は 、 身 が た っ ぷり 入っ た プリ プリ な 海老 が 二 種 の 合わ せ た 「TURKEYPRIMECOMBO」 
チー ズ と ベス トマ ッ チ は マス トト ライ ! 


率 Promotion 率 


①S5$500 以 上 の ご 利用 で 、 
持ち 帰り 用 の 
「 ヴ ー ヴ ・ デ ュ ・ ヴ ェ ル ネ ・ プ リュ ッ ト 」 
1 本 プレ ゼン ト ! 
還 mh mp、 3 
「Bountiful Catches」 は 、 焼 き 秋 と タコ の 足 の グリ ル 、 カ ボ チ ャ の ロー スト と 鴨 の コン フィ と フォ アグ ラ が リッ チ に 楽し め る メニ ュー 
季節 の 野菜 が 美しく 盛り 付け られ て いる 「Pan Seared Goose Foie Gras with duck Confit」 


②2023 年 11 月 23 日 ( 木 ) 
・24 日 ( 金 ) 16:30 ま で の 
ラン チタ イム は 、 、 
サン クス ギビング セッ トメ ニュ ー が 


S$10 0FF! 


※ 他 の プロ モー ショ ン 、 オ ファ ー、 バ ウチ ャ ー、 
割引 (銀行 割引 を 含む ) と の 併用 は 不可 


LAWRYS 
HH, ] 


Simgapore 


の 格式 高い 個室 も 完備 され て いる 。 利 用 の 際 
は 早め の 予約 が お 勧め だ 


心地 よい バニ ラ 風 味 が 特長 の 「Vanilla Blondie」 3 
は 、 軽 や か な 甘み で 大 人 テイ スト の デザ ー ト 


食後 は 、 濃 厚 チ ョ コレ ー ト ケー キ 
「WalnutChocolate」 で 至福 の ひと と き 


広 サ ンク スギ ビン グ 5 コー ス ・ セ ッ ト メ ニュ ー S$159(1 名 ) 区 


く STARTER> 

・Lawry's Classic SALAD 

Romaine Lettuce | Iceberg Lettuce | Beetroot | Baby Spinach | Eggs | 
Croutons | Lawry's Vintage Dressing 


く APPETIZER> 
・Jumbo Shrimp Baked with Mozzarella and Parmesan 


く PALATE CLEANSER>・LIME SO0RBET 


く ENTREE>3 品 より ー つ 選択 

・THANKSGIVING SPECIAL - TURKEY PRIME CO0MBO 

Two slices of 80 grams Signature Roasted USDA Prime Rib of Beef | 
100 grams roasted sliced Turkey 

US Idaho mashed Potatoes | Yorkshire Pudding | Whipped Cream 
Horseradish 

Choice of creamed Corn, creamed Spinach or buttered Peas 


・Bountiful Catches 
Baked Cod Fish | grilled 0ctopus Leg | roasted Pumpkin | 
Mushroom Cream sauce | seasonaL Vegetables 


・Pan Seared Goose Foie Gras with Duck Confit 
Stewed Duck Conft | Goose Foie Gras | Herbs | Raisins | USDA Port 
Wine sauce US Idaho mashed Potatoes | seasonal Vegetables 


く DESSERT>2 品 よ リ ー つ 選択 
・WALNUT CHOCOLATE CAKE 
Chocolate Sponge Cake | Crushed Walnuts | Vanilla Whipped Cream 


・VANILLA BLONDIE CAKE 
Vanilla Fudge Cake | Chocolate Chips | Vanilla Hagen-Dazs Ice 
Cream | mixed Berries 


※ 焼 きた て ソフ トロ ー ル の 盛り 合わ せ 付き ※2023 年 11 月 23 日 ( 木 )24 日 ( 金 ) の ラン チ と ディ ナー の み ※ 要 予約 


Lawry's The Prime 

Rib Singapore 

9 333A Orchard Road, #04-01/31 
Mandarin Gallery,(S)238897 

て 6836-3333 

日 - 木 11:30 22:00 
金 ・ 土 ・ 祝 日 前 日 11:30 22:30 
テイ クア ウェ イ & デ リバ リー : 12:00~22:00 

中 reservations@lawrys.com.Sg 

伸 WWww.lawrys.com.Sg 

記 LawrysSG 

Iawryssg 


健康 と 安全 に こだわ る 高 品質 な ギフ トペ スト リー で 


東南 アジ アテ イス ト の 美しく て 美味 し い 中 華 菓 子 を 


『 「WuGuFeng( 五 谷 豊 )」 は 、 伊 勢 丹 スコ ッ ツ 店 ・ 地 下 
食品 売り 場 で の 販売 で も お 馴染 み の ギ フト ペスト リ 


ー シ ョ ッ プ 。 美 味 し く て お 洒落 な パッ ケー ジ の 各 ア イ 
1 テム は 、 受 け 取る 側 も 大 満足 の 品々 ば か り 。 友 人 や 
っ ィ ーー お 世話 に な っ て いる 方 へ の 贈り 物 だ け で な く 、 一 時 
N 帰国 する 際 の お 土産 探し に も お 勧め し た い お 店 だ 。 
香港 の 人 気 No'1 パ ティ スリ ー 会 社 か ら キ ャ リア を ス 
ター ト さ せ た フ ー ド マエ スト ロ の ブル ー ス ・ レ イ 氏 は 、 
台湾 で 経営 工学 を 、 日 本 ・ ド イツ ・ ス イス ・ 中 国 な ど で 
大 量 生産 技術 を 学び 、2008 年 に 「WuGuFeng」 を 立 
ち 上 げた 。 見 た 目 の 美 し さと 食材 の 品質 に こだわ り 、 全 て の 商品 は 防腐 剤 を 使わ ず 丁寧 に 製造 され て いる 。 
定番 の 「 プ ラナ カン ・ パ イナ ッ プ ル ・ シ ョ ー ト ケー キ 」2 個 入り S$7、6 個 入り SS22/ 箱 は 人 気 商品 の 一 つ 。 こ の 
他 に も 商品 ライ ン ナ ッ プ が 豊富 な の で 、 ギ フト の みな ら ず 、 自 分 自身 へ の ご 褒美 に も 手 に 入れ た い お 気 に 入 
り の アイ テム が 見 つか る は ず だ 。 
張 く ア ニ バ ー サ リー・ プ ロモ ーション 
2023 年 9 月 19 日 で WuGuFeng は 15 周 年 を 迎え た 。 
これ を 祝 し 、WuGuFeng e- ブ ティ ッ ク (www.wugufeng.com.sg) で 、 
Mango Pound Cake「 マ ン ゴ ー パ ウン ド ケ ー キ 」 を 
お 買い 上 げ の 方 に 限り 、159%%OFF で 提供 中 ! 
※ チ ェ ッ クア ウト 時 に プロ モー ショ ンコ ー ド ン 


「ANNIVERSARY15」 を 入力 する こと 
※2023 年 12 月 31 日 まで 適用 


っ 9 る の 
About Mango Pound Cake て - 
何 世代 に も 渡り 受け 継が れ て きた 、 マ スタ ー シ ェ フ の オー ルド イン グラ ンド フ 
ルー ツケ ー キ の レシ ピ か ら 誕 生 し た マン ゴー・ パ ウン ド ケ ー キ は 、454g 入 り 
S$32。 砂 糖 漬け の マン ゴー が 乾 沢 に トッ ピン グ さ れ て いて 、 バ ター と 卵 の 香 
り が 広がる 、 し っ と り 濃 厚 で 南国 らし い ケ ー キ 。 女 子 心 く すぐ る キュ ー ト な メタ 
ル 缶 に 入っ て いる の で 、 ギ フト に も 最適 ! た 


Filling Cookie「 フ ィ リ ング ・ ク ッ キ ー」 は 
16 個 入り 。 パ イナ ッ プ ル S$17、 マ ン ゴ ー 
SS18、 カ ヤ S$18 の 3 種類 が 揃っ て いる 。 見 
目 も 可愛 らし く て 食べ や すい サイ ズ だ 


シェ フ 自 ら 接客 する お まかせ レス トラ ン 
ー で 3 ミキ ー ク 是 , > 白く 

水 - 土 は S$58 の ラン チ が お 得 に 楽し め る ! 
Google の クチ コミ で も 4.7 の 高 評価 を 得 て い る 西洋 料理 の お まかせ レス 
トラ ン 。 ミ シュ ラン 星 付 き レ スト ラン で 経験 を 積ん だ シェ フ が 、 世 界 各国 
か ら 厳 選 し た 食材 を 取り 寄せ 、 客 の リク エス ト に 合わ せ た シ ェ フ の シグ ニ 
チャ ー 料 理 を 提供 し て くれ る 。 客 を も て な し 、 ふ れ あ い を 大 切 に する シェ 
フ が 自ら 料理 を 運び 、 丁 寧 に 説明 し て くれ る 、 と っ て お き の レ スト ラン だ 。 


月 刊 マ ガ ジ 


VMS 
DO 1 オン ライ ン か ら の 
WuGuFeng オー ダー は こち ら か ら ! 
WhatsApp : 3129-8020 
ホッ トラ イン : 9006-1710 
@ ISETAN SCOTTS B1 店 
9 TANGS ORCHARD B1 店 
9 FAIRPRICE FINEST @ JEWEL B2 店 


9 JASONS DELI 
(マリーナ ・ ベ イ ・ サ ンス 店 
THE SHOPPES #01-29 
9 FAIRPRICE XTRA @ VIVO CITY 1 階 店 
9 JTB シ ン ガ ポ ボール 
@ 高 島屋 「 る る ぶ ギ フト ショ ッ プ 」 
#03-11C Ngee Ann City 
9 ROBINSONS.COM 
(オン ライ ンス ト ア ) 
9 WuGuFeng eBoutique 
WwwWw.wugufeng.Ccom.Sg 


9 Pan Pacific Singapore L2 
「 る る ぶ ギ フト ショ ッ プ 」 


IPLUS 


が あな た の オフ ィ ス に 届き ます ! 


シン ガ ポ ー ル の 最新 情報 を お 伝え する 
月 刊 誌 J+PLUS を 毎月 欠か さ ず 読み た い ! 
と いう 方 。 是 非 足 非 お 問い 合わ せく だ さい ! 


Chef's Table 
by Chef Stephan 


9 61 Tras Street, (S)079000 

火 18:00 て 24:00 
水土 12:00 て 15:00、 
18:00 て 24:00 
※ 最 終 予約 時 間 は ラン チ 13:30 ま で 、 


水 て 土曜 に 楽し め る ラン 
で 予約 が 取れ な い ほ どの 人 気 。 ビ ー ガ ン に も 対応 
可能 で 、 水 OR 炭酸 水 付き 


2 王 人 


QR コー ド か ら 
ご 覧 くだ さい ! 


文 価格 は GST・ サ ービス 料 別途 


ディ ナー20:30 ま で 
日 ・ 月 
て 6224-4188 
旬 www.chefstable.sg 


配送 の ご 希望 の 方 は 下記 まで お 問い 合わ せく だ さい ! 


メー ル ア ド レス : hellonet@comm.com.sg 
本 文 に 以下 を ご 記入 くだ さい 
御社 名 / ご 住所 / ご 連絡 先 / ご 希望 部 数 / ご 担当 者 名 
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デリ ケー ト ゾ ー ン の 脱 
白髪 に な る 前 に すべ 計 
っ て 本 当 な の 


を の 通り 0./ 女 性 の VIO と 呼ば れる デリ ケー ト ゾ ー ン の 脱毛 は 、 

白 上 が 増え る 前 に 開始 し た い 。 

光 脱 毛 ・ 医 療 レ ー ザ ー 腕 毛 は 、 メ ラニ ン 色 素 に 反応 する レー ザー を 賠 射 し て ダメ ー ジ を 与え る こと で 効果 を 得 て い る 。 
つま 0、 白 髪 に は は メラ ニン 色素 が な いた だ め 、 効 果 が な 脱毛 が で き な い と いう 訳 だ 。 

白髪 が 混じっ て いて も VIO 脱 毛 を 行え を る の は 、 ニ ー ド ル 腕 毛 の み と な る の で 、 痛 み が 伴 い 、 時 間 と コス ト も か か っ で し まう 。 


通常 40 一 50 代 に な る と VIO 部 分 に 白髪 が 増え て し まう の で 、 脱 毛 を 考え て いる 人 は 、 

で きる だ け を の 前 に 光 脱 毛 ・ 医 療 レ ー ザ ー 脱 毛 を 開始 する の が お 勧め だ 。 

も ちろ ん 、 毛 抜き な ど で VIO 部 分 の 白髪 を 抜 こ と は 絶対 に NG/VIO の 毛 は 太 ( て 毛根 が 深い た め 、 

抜 こう と し て 無理 な 力 を か ける と 、 毛 穴 の 炎症 や 赤み の 原因 と な る 可能 性 が あり 、 

色素 沈着 が 生じ る リス ク も ある 。 脱 毛 する 場合 は 、 美 容 ク リー ニッ ク で 光 脱 毛 ・ 医 療 レ ー ザ ー 脱 毛 を 選択 し て ほし い 。 
きら 6 に 近年 、「 介護 脱毛 」 ほ いう 言 葉 を 耳 に する こと も 多い の で は ? 

も し 老後 、 自 分 が 介護 され る 立場 に な っ た 際 、 介 護 者 の 負担 を 軽減 する ため に 、 


前 も っ て VIO 腕 所 を 済ま せ て お | 介護 脱毛 」 を 受け る 人 が 最近 急増 し て いる 。 
その 主 な メリ ッ ト を 3 点 挙 げ け て みよ う 。 


デリ ケー ト ゾ ー ン の 炎症 予防 


排 江 介 助 の 時 に 、 ア ンダ ー ヘ へ ヘア が ある と デリ ケー ト ゾ ー ン に 排 浴 物 が 残り 0 や すい 。 


腕 毛 し て お (と 拭き 取り や す ( な り 、 炎 症 や 感染 症 の 予防 に つなが る 。 


ォ オッ ツ 交換 が 容易 
オムツ を 着用 し て いる と デリ ケー ト ゾ ー ン は 、 よ り 菌 が 増殖 し や すい 状態 に な る 。 特 に 、 高 齢 で 免疫 力 が 低下 し て いる 場合 


は 、 感 染 症 の リス ク が 高く な っ て し まう た め 、 介 護 者 は 丁寧 慎重 に ケア を 行う 必要 が ある 。 脱 毛 き れ て いれ ば 、 清 潔 に 保 た 
れ て いる か 介護 者 が 確認 し や すく 《 な る 。 


ォ ム ツ の 人 殺 い を 軽減 


アン ダー ヘア が 多い と 雑菌 が 増殖 し や す 《 な り 、 匂 い が 強 く な っ て し まう 。 


「 老 後 な ん て 、 ま だ まだ 先 の 話 ど し ・…」 と 考え て いる 人 も 多い か も し れ な い が 、 光 脱毛 ・ 医 療 レ ー ザ ー 脱 毛 を 選択 する な ら 、 
アン ダー ヘア に 白髪 が 混じる 前 に 開始 する の が ベス ト タ イ ミン グ 。 

家族 や 介護 士 の 負担 軽減 や 、 健 康 的 に 老後 を 過ごす た め に も お 和 勧め の ケア と 言え る だ ろう 。 

も ちろ ん 「 介 護 脱毛 」 は マス ト で は な い 。 実 際 に 、 脱 毛 し て いな (て も 問題 な いと 考え る 介護 者 も 少な (ない の で 、 
必ず し も や ら な けれ ば な ら な いと いう 事 で は な い 。 

但し 、 近 年 、「 介護 脱毛 」 を 行っ た り 、 検 討 し た り し て いる 人 が 急増 し し いる の は 事実 だ 。 

ぜひ 、 こ の 機会 に 、 将 来 の 自分 自身 の 健康 管理 と 介護 者 の 負担 に つい て 
真剣 考え て みて ほし い 。 
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LUMINE と ORBIS が コラ ボレー ショ ン 式 
11 月 20 日 まで メイ クア ッ プ ポッ プア デップ イベ ント を 開催 


。「LUMINE SINGAPORE」 は 、( 株 ) ルミ ネ 初 の 海外 店 舗 と し て 、2017 年 秋 に 
内 | クラーク キー に オー ー プ ン 。 ル ミネ が 得意 と する レデ ィ ス ファ ッ シ ョ ン を は じ 
|. き め 、 食 品 や 化粧 品 、 ユ ニセ ックス アイ テム まで 種類 豊富 な ライ ン ナ ッ プ で 、 
s 当地 で も 人 気 を 集め て いる 。2023 年 11 月 20 日 まで 、 ル ミネ と オル ビス の コ 
ラボ レー ショ ン に よる メイ クア ッ プ ポッ プア ッ プ イベ ント を 開催 中 。 こ の 期 
間 限 定 イ ベン ト で オリ ジ ナ ル ギ フ ト を ゲッ ト し て 、 最 新 フ ァ ッ ショ ン と 一 緒 
に オル ビス ・ ビ ュー ティ ー の 世界 を 体感 し て ほし い 。 こ の 秋 シ ー ズ ン は 、 ユ 
ニー ク で お 得 な ビュ ー テ ィ ー& フ ァ ッ ショ ン 体 験 で 、 ル ミネ と 一 緒 に 輝 こ 
1 


太 LUMINE X ORBIS グ ロウ アッ プ ・ ギ フト セッ ト 友 1 uo 人 0400 


@Iummime.Sg で ご 確認 を 
イベ ント 期間 中 に 、 ク ラー クキ ー の LUMINE Singapore 店 頭 で シ ョ ッ ピ ング を され た 方 に 8 で ご 確 認 を か 


「 ル ミネ オリ ジ ナ ル ・ サ ン ハ ッ ト & オ ルビ ス 商 品 2 点 」 を プレ ゼン ト ! 
さら に 、 オ ルビ ス 商 品 を 購入 する と 、 
ミニ サイ ズ の リン クル ブラ イト セラ ム S3$18 相 当 を プレ ゼン ト ! 


で 利用 規約 シル ミネ シン ガ ポ ー ル 非 会員” 会員 登録 の 上 、 店 頭 に て ショ ッ ピ ング され た 方 ー | 玉置 蘭 1 UMINE 


ルミ ネ シ ン ガ ポ ー ル 会 員 了 a 店 頭 で SS120 以 上 の 商品 を 購入 し た 方 と 
※ 店 内 の 全て の ブラ ンド が 対象 由 6 SINGAPORE 


対象 期間 :2023 年 11 月 20 日 まで 先着 100 名 限定 、 在 庫 限り 人 
LUMINE Singapore 
jHPLUS 読 者 限定 ! サン クス ギフ ト 雄 し 人 1 NE 


Flagship Store 
期間 中 に 再来 店 され 、S$80 以 上 の お 買い 物 を し て 、 合 言葉 「J+PLUS!I」 と ショ ッ プ スタ ッ フ に 伝え た リピ ー タ ー の 方 へ 


ミー・ ーー キー- に 7 ぷ ヽ 胃 5 和 9 The Central @ Clarke Quay 
ミニ ・ ホ リ デ ー ス タイ ル ・ ト ー ト バッ グ を プレ ゼン ト ! 8 6 6 Eu Tong Sen Street #02.20 


ご 利用 規約 >LUMINE Singapore 店 頭 で 、 過 去 に ご 購入 履歴 が あり 、 下 記 期 間 内 に S$80 以 上 購入 され た 方 人 2 0 
対象 期間 :2023 年 12 月 31 日 まで 先着 50 名 限定 、 在 庫 限り www.Iumine.sg 


プロ の 仕事 で 水 回 りや コン ロ も ピカ ピカ ! 
任せ て 安心 、 日 本 クオ リティ の : 育 掃 サー ビス 


在 星 20 年 以上 に な る 日 本 人 女性 が オー ナー の 生活 応援 企業 「Clean 
Clean」。 自 身 の 家 事 & 子 育て 経験 を 存 分 に 活か し 、 家 や オフ ィ ス の ク 
リー ニン グ 、 ハ ウス キー ピン グ 、 ベ ビー& ペット シッ ター、 産 前 産後 ケア 
な ど 、 多 様 な サー ビス を 長年 提供 し て いる 。 特 に 、 日 本 人 お よび ロー カ 
ルス タッ フ が 担当 する 赤ちゃん や ペッ ト に も 安全 な 洗剤 を 用 いた クリ 
ー ニ ング は 、 大 人 気 の サ ービス だ 。 掃 除 機 以外 すべ て の 用 具 を 持参 す 
る た め 、 事 前 の 準備 は 一 切 不要 で 気軽 に オー ダー 可能 。 引 越し 時 に は 、 
キッ チン や バス ルー ム を 
中 心 に ビ ピカ ピカ に し て 、 。 2 二 1 デー ご で 『 
入居 前 に 近い コン ディ ン シ 還 請 幼 語 に 還 市 還 還 に 痢 : フ ー ル ー ム の クリ ー ニ ング 前 (上 写真 ) 
ョ ヨン まで 戻し て くれ る 。 そ て 議 軸 に 電 と 清掃 作業 完了 後 ( 下 写真 ) 見た目 の 違 
の 他 、 当 地 で は 退去 時 に 請 隊 二 還 昌和 抽 上 隔 いい だ け で な く 、 キ レイ に する こと で 和 生 


ノ に > 面 が 向上 し 、 健 康 的 な 生活 を 安心 し て 送 
必須 と な っ て いる カー テ 周 ーー る こと が で きる 


ンク リー ニン グ も オー ダ ガス コン ロ の クリ ー ニ ング 前 ( 左 写真 ) と 清掃 作 


5e7ore 


業 完了 後 ( 右 写真 ) 。 油 汚れ 、 焦 げ 付き 、 サ ビ な ど 、 
ー で き 、 取 り 付 け 取り 外 方 ス コン ロ 特 有 の 頑固 な 汚れ も 見 事 に 落と し 、 新 
し 作業 は 無料 だ 。 品 と 見 違え る ほど ピカ ピカ に 仕上 げ て くれ る 


“を 
y 回 
ッ 較 
《 引 越し 時 の クリ ー ニ ング 》 《 日 本 人 女性 ベビ ー シ ッ ター》(※2 歳 以上 か ら 受 託 ) CLEAN CLEAN 
1 bed room / S$400 1 名 SS40 /1 時 間 2 名 S$50 /1 時 間 Cleanjng & Bobys 朋 ng 
2 bed room / 830 ※ 契 約 は 1 日 3 時 間 以 上 か ら 、 休 日 、 深 夜 早朝 は 追加 料金 あり 
3 Bed room / S$580 (産前 ・ 族 後 ケア 》 
4 Bed room て Penthouse / 応 相談 了 限 間 (9:00 て 16:00) 1 日 SS300 Clean Clean 
《 ハ ウス クリ ー ニ ング 》(※ 汚 れ に よっ て 追加 料金 あり ) 週間 より オー ダー 可能 《 相談 ・ 見 積 ・ 予 約 は 、9793-1512 まで 
1 Bed+1 Bath room / 平日 SS130 / 週末 SS160 産後 ケア + 掃 除 」「 産 後 ケ アキ オハ ウス キー ピン グ 」 パ ッ ケ ー ジ あり (日 本 語 可 /SMS 予約 可 ) 
2 Bed+2 Bath room / 平日 S$150 / 週末 $$180 っ エッ ン セル 料金: 予約 日前 日 の 場合 、 料 金 の 50%、 当 日 は 100% 還 平 日 : 9.00 て 20:00 
3 Bed+2 Bath room / 平日 5$180 / 週末 $$210 ハウ スキ ー ビ ング 、 オ フィ ス 清 掃 、 ペ ッ ト シ ッ ター な ど 、 土日 : 9:00 て 19:00 
4Bed roomPenthouse / 応 相談 その 他 の メニ ュー 詳細 は ウェ ブサ イト 確認 OR お 問い 合わ せ を ! 


旬 www.cleancleangl.com/clean-clean 
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臭 の 旅行 後 、 強 い 日 差し で 疲れ た 肌 に 
日 焼け ケア & 全 身 ト リー トメ ント が 


2013 年 に 日 本 人 創業 者 が 設立 し た ワン スト ッ プ ・ ビ ュー ティ ー サ ロン 「Body Spark」。 ハ イレ ベ 
ル な ベテラン セラ ピス ト が 、 フ ェ イ シャ ル 、 全 て の 部 分 の 脱毛 、 ア イト リー トメ ント 、 歯 の ホワ イト 
ニン グ 、 ス リ ミ ン グ デ トッ クス 、 セ ル ラ イト や 背中 の トリ ー ト メン ト な ど 、 様 々 な 施術 を 長年 提供 
し 続け て いる 。 特 に 、 全 身 IPL 脱 毛 は VIO も 含む 安全 な 施術 で 、 痛 み を 感じ る こと 無く 効果 的 な 


脱毛 が 可能 だ 。 


ワン スト ッ プ で 美 に 関す る トラ ブル を 解決 で きる た め 、 顧 客 の 80% が 日 本 人 と リピ ー ト 率 が 高 
い 。 タ ンジ ョ ン パ ガー の lcon Village の 1 階 に ある の で 、 買 い 物 つい で に 訪れ る こと も で き て 利便 
性 も バッ チリ 。 シ ン ガ ポー ル で 長年 信頼 され て いる エス テ サ ロン で 、 ぜ ひ 全 身 キ レイ を 目指 し て 


ほし い 。 


< オー ダー メイ ド ・ フ ェ イ シャ ルケ ア > 
シミ 、 シ ワ 、 ニ キビ 跡 、 色 素 沈着 な ど 多 様 な 肌 の トラ 
ブル に 対し て 、 高 い 効果 が 実感 で きる カス タマ イズ 
施術 。 一 人 ひと り の 肌 質 に 合わ せ た 丁 寧 な トリ ー ト メ 
ント で 人 気 を 集め て いる 。 目 の 周り に 特 化 し た アイ ト 
リー トメ ント は 、 ク マ を 明る くし 、 目 の た る みや 腫れ 
を 抑え 、 細 か い シ ワ を 伸ばす こと が 可能 。 若 々 し い 目 
元 を キー プ し た い 方 は 是非 


< 腕 毛 > 

IPL 脱 毛 器 で 実施 し 、 か ゆみ や 
痛み が 一 切 無く 、 心 地 良い 脱毛 
施術 だ 。 ク ー リ ング に は ジェ ル 
で は な く ア イス パッ ク を 使っ て 
いる の で 、 高 い 脱毛 効果 を 得る 
こと が で きる 。VIO な どの デリ 


お 勧 


ケー ト ゾ ー ン も 痛み が 無く 、 ト 
リー トメ ント 時 は スタ ッ フ が 下 
準備 を し て くれ る の で 手間 要ら 
ず 。 学 生 向け 脱毛 キャ ン ペ ー ン 
プラ ン も 提供 し て いる の で 、 こ 
の 機会 に ツウ ルツ ル & す べ す べ 肌 
を 手 に 入れ て ほし い 


< 歯 の ホソ ワイ トニ ング > 


日 本 製 の 最新 LED 機 器 を 使用 
する の で 、 痛 みや ダウ ンタ イム 
無し ! 飲食 に よる 長年 の 黄ばみ 
を スッ キリ 取り 除く こと が 叶う 


高 品質 な 天然 フル ー ツ オイ ル 
を 使い 、 専 用 マシ ン と ハン ド 
マッ サー ジ を 組み 合わ せ た 、 運 
動 で は 落ち に くい 二の腕 や お 
腹 、 太 も も な ど に 最適 な トリ ー 
トメ ント 。 一 時 帰国 で 美味 し い 
も の を 堪能 し て 、 体 型 が 気 に な 
る 人 も 、 こ の トリ ー ト メン ト で ス 
リム で 引き 締まっ た ボディ を 手 
に 入れ る こと が で きる 。 特 に 、 
セル ライ ト ケ ア は 、 効 果 が より 
明確 な の で 人 気 を 集め て いる 


自分 で は 対処 で き な い 古い 角 
質 を 完璧 に 除去 し て くれ る フル 
バッ ク ・ ホ ワイ トニ ング ・ ト リー 
トメ ント は 、 背 中 の シミ ・ ニ キビ 
跡 や 肌荒れ を 解決 し 、 美 し い 
色白 の 背中 を 取り 戻す こと が 
可能 


全身 脱色 で サロ ン に 来 て いた アン ナ さ ん に イン タビ ュー 


「 こ れ ま で 気 に な っ て いた 
脚 と VIO の 毛 を 全て 永久 
脱毛 する こと が で きま し た 。 
今後 は 自分 で ムダ 毛 処理 
を する 必要 が な いと 思う 
と 嬉し いで す 。VIO で も 全く 
痛み が な く 、 快 適 に 脱毛 
が で き て 、 本 当 に 幸せ な 
気分 で す ! 」 


< スリ ミン グ & デ トッ クス セル ライ トト リー トメ ント > 


和 


く < フル バッ ク ・ ホ ワイ トニ ング ・ ト リー トメ ンド > 


| に gm 


11 月 の プロ モー ショ ン 
・IPL 美白 フェ イシ ャ ル OR 
・ フ ェ イ シャ ルケ ア 


オー ダー メイ ド 


・ ア イト リー トメ ント … SS$140 つ 
(コラ ー ゲ ン 導 入 で 目の下 ・ 目 尻 の 小じわ 、 た る み 、 ク マ に 効果 ) 


・ ス リ ミ ン グ & デトック スト リー トメ ント 
( 腕 、 太 も も 、 お 腹 な ど 体 の お 好き な 1 箇所 ) 
・ お 好み の 部 分 の セル ライ トト リー トメ ント 


( 学生 ・ ティー ン 向 け ) 


・IPL 脱毛 


(ビキニ ライ ン 、VI ライ ン 、 尻 、 お 腹 、 首 、 背 中 、 腕 、 脚 、 膝 、 ワ キ 、 
ロ 上 、 顔 、 つ ま 先 、 指 か ら 1 箇所 選択) 
・ 脇 の ホワ イト ニン グ ト リー トメ ント 


(脇の下 の 美白 。 すべすべ に し て 、 匂 い を 除去 する 効果 ) 
・ フ ル バ ッ ク ホ ワイ トニ ング トリ ー ト メン ト 


(無痛 で 歯 の 黄ばみ を すっ きり 除去 ) 


※ プ ロモ ーション 利用 時 は 「J+PLUS を 見 た 」 と 伝え る こと 
※2023 年 11 月 末日 まで 


SS$125-S$258 ~ 


背中 を すべ すべ に する 効果 ) 


Body Spark 

9 12 Gopeng Street, #01-61 / 63 Icon 
Village, (S)078877 

6225-0722 / 8111-1856(SMS) 

園 11.00 こ 20:00 

要 BodySparkSG 
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毛穴 の 汚れ を 取り 除き 、 栄 養 を 与え 、 肌 質 改善 へ 
ハイ ドラ フェ イシ ャ ル で 若 々 し く 上 質 な 肌 を 手 に 入れ る ! 


「Halley Medical Aesthetics」 は 、 施 術 経 験 の 豊富 な 熟練 医師 と 日 本 人 セ 
ラピス ト に よる 効果 的 な 治療 で 、 日 本 人 顧客 の 多い オー チャ ー ド の 美容 
クリ ニッ ク 。 誰 も が 避け られ な い 加 齢 に よる 肌 の 悩み を 根本 的 に 解決 し て 還 
くれ る と 評価 が 高い 。 ア ンチ エイ ジン グ ト リー トメ ント の 一 つ で ある ハイ | 


ドラ フェ イシ ャ ル は 、 米 国 FDA 認 可 の 特許 技術 を 使用 し た ハリ ウッ ド セ レ 
ブ 御 用 達 の 治療 法 。 ク レン ジン グ ・ 角 質 除 去 ・ 抗 酸化 作用 の ある 美容 液 を 
肌 に 浸透 させ る 、 医 療 レ ベル の ハイ ドロ ダー マブ レー ショ ン だ 。 


ハイ ドラ フェ イシ ャ ル の 中 で も 、 自 分 自身 で カス タマ イズ で きる BYO プ ラ 
チ ナ ハイ ドラ フェ イシ ャ ル は 特に 人 気 の メ ニュ ー。 ブース ター が 選べ て 、 そ 
の 量 も 通常 の 2 倍 量 を 使用 。LED ラ イト セラ ピー は レッ ドラ イト OR ブル ー 
ライ ト 、 ま た は 両方 と 、 自 由 に 選択 で きる 。 フ ェ イ スマ スク 用 の 美容 液 も 選 
択 可能 だ 。 毛 穴 を きれ い に し て 皮膚 に 潤い と 栄養 を 与え る こと で 、 肌 を 引 
き 締 め て 色合い を 均一 に し 、 輝 き と 質感 を 取り 戻す こと が で きる 。 シ ワ 、 シ 
ミ 、 ニ キビ 、 広 が っ た 毛穴 な どの 悩み が ある 人 に 、 ぜ ひ お 勧め し た い 。 


今回 は 、 ク リ ニ ッ ク を 訪れ て いた アイ リス さん の BYO プ ラチ ナハ イド ラ 
フェ イシ ャ ル に 同行 取材 を させ て いた だ いた 。 


gi 胃 
KN も 


ステ ッ プ 1.: ステ ッ プ 2 : シ 32 な ツ 2Z4576 


Nu4 クレ ンジ ング と ピー リン グ 吸引 と 保湿 > 有効 成分 で 肌 表 面 を 保護 


リラ ックス し た 雰囲気 の 中 、 丁 寧 に 時 間 を か け 真皮 深層 に レー ザー を 照射 し 、 角 質 を 痛み の な い 吸 引 で 毛穴 の 汚れ を 取り 除 抗 酸化 物質 と ペプチド で 皮膚 の 表面 を 
て 行う カウ ン セ リン グ タ イム 。 現在 の 肌 の 状態 優し く 除去 し て 、 コ ラー ゲン の 生成 を 活 く 。 強 力 な 保湿 成分 が 肌 に 潤い を 与え 飽和 させ 、 肌 の 輝き を 最大 限 に 引き 出す 
や 悩み な ど を 確認 し 、 治 療 内 容 を 決め て いく 性 化す る 。 リ ラク ゼー ショ ン 効 果 も ある て くれ る 


て 施術 後 の アイ リス さん 談 ~ て | ハイ ドラ フェ イシ ャ ル ・ メ ニュ ー 
「 初 め て の ハイ ドラ フェ イシ ャ ル な の で 、 自 分 の 肌 悩み や 語 了 
重点 的 に ケア し た い 部 分 に 合わ せ て カス タマ イズ で きる ・ シ グ ネ チャ ー ハ イド ラフ ェ イ シャ ル (30 分 ) 
の は 、 と て も 有り 難かっ た で す 。 わ か ら な いこ と が あっ て / ディ ー プ クレ ンジ ング と 美白 に 特 化 し た ハイ ドラ フェ イシ ャ ル で 、 
も 、 担 当 の セラ ピス ト さ ん が 親切 に 、 カ スタ マイ ズ で きる AA 
1 そそ 7 ブ 7 「【 て 7 ・ ク ラリ ファ イン グ ハ イ ドラ フェ イシ ャ ル (45 分 ) 
軽度 の ニキ ビ 、 脂 性 混合 ) 7 の 人 向け 。 徹 底 的 な 角質 除 
クリ ニッ ク の 到 囲 気 も 良く 、 セ ラピス ト さ ん は 丁寧 に 施 才 の 六 当 を 行い 、 ま っ た 和 栓 を り 際 さ 、 骨 の 生 昌 を 
術 し て くだ さり 、 毛 穴 の 汚れ を 除去 する 時 、 全 く 痛 み を 感 抑制 
じ な か っ た こと に 驚き まし た 。 お 陰 様 で 、 す ご く リ ラッ ク に A 
ス で きま し た ! 施術 いた だ いた 翌朝 の お 肌 も し っ と り し 議 還 計 22 PO) の 
気 過ごす こと が で き た 。 和 條 交 ー ジ を 受け た 回 大 返ら せ て 、 
eu で こ で 潤い を 与え る 最も 直 沢 な ハイ ドラ フェ イシ ャ ル 。 ブ ー ス ター、 セ ラ 
ム 、LED ラ イト な ど 自 由 に 選ぶ こと が 可能 


く ア イリ ス さ ん の MENU> | | N Z 
BYO Platinum HydraFacialS$320 


※ 上 記 料 金 は GST 別 ※ 利 用 規約 が 適用 Re 、 」 昌 A ト Y 


7e が cg/ 4es77e72cy 
Halley Medical Aesthetics 


9 277 Orchard Road, #03-15 
Orchardgateway, (S)238858 


6737-8233 
月 日 10:00 ^ 21:00 
ハイ ドラ フェ イシ ャ ル BYO プ ラチ ナハ イド ラ BYO プ ラチ ナハ イド ラ Halley ボディ スリ ミン グ 内 回 www.halley.com.sg/jp/ 
に つい て フェ イシ ャ ル に つい て フェ イシ ャ ル に つい て クリ ニッ ク に つい て ed 8 
(公式 HP 内 ) (公式 HP 内 ) (YouTube) (公式 HP ) 嘱 info_japanese@halley.com.sg 
世 の ⑥halleymedicalaestheticsjapanese 
YouTube で 「 ハ リー メデ ィ カ ル エ ステ ティ ックス 」 公 式 チ ャ ン ネ ル を 要 チ ェ ッ ク ! DUSMUSGISUARMUSIKSEIEI 


思 japanesevideos.halley.com.sg 
問い 合わ せ フ ォ ー ム :www.enduiry.halley.com.sg/ja/ 


wwW.youtube.com/@⑥HalleySgMedicalAesthetics 


14 PLUS 


147 肝臓 を 超 音波 で みる と 、 正 常 で は 肝臓 と 腎臓 の 濃 さ に あま り 差 は あり ませ ん (①) 。 肝 臓 に 脂肪 が 蓄積 する 脂肪 


肝 で は 、 腎 臓 に 比べ 肝臓 が 白っぽく 写る よう に な り ま す (③)。 


呈 肪 肝 は 飲酒 や 肥満 な ど が 原因 と な る の で 、 
生活 習慣 の 改善 が 重要 で す 。 ま た 、 脂 肪 肝 は 肝 
炎 や 肝硬変 、 計 が ん に 進展 する こと が ある の で 、 


邊 )、 
eo 提 当 が っ 定期 的 に 健康 診断 を 受け 、 肝 機能 異常 を 指摘 さ 
の ヽ れ た 場合 に は 放置 は せ ず に 医師 へ ご 相談 くだ 
さい 。 
総合 診療 ・ 消 化 器 内 科 オン 
トー fa が JesJapaneseC/77/C 
Dr. Tomohiko Sano 総合 診療 、 健 康 診断 、 小 児 科 、 産 婦人 科 、 整 形 外科 、 皮 膚 科 、 美 容 皮膚 科 、 眼 科 、 耳 鼻 咽 喉 科 、 ア レル ギー 外来 、 心 療 内 科 、 カ ウン セリ ング 
2 H ぐ 金曜 8:45 て 18:00、 土 曜 8:45 て 12:00 阿 日 ・ 祝 ※ 総 合 診 療 、 予 防 接種 は 予約 不要 、 専 門 医 受診 は 要 予 約 
有人 6 に フ ギ ス 本 院 : 585 North Bridge Road, #02-00 Raffles Hospital (5)188770 宮 6311-1190 
| オーチャード 分 院 :1 Scotts Road, #05-06/11 Shaw Centre ⑮)228208 全 6738-6550 
3 2013 年 4 月 より 現職 E-mail :」-clinic@rafflesmedicallcom http://www.rafflesj-clinic.com 
日 本 内 科学 会 総合 内 科 専 門 医 人 計 当 
日 本 消化 病 学 人 人 調 門 医 a7)esJgpg7eseDe7 カ ね / 歯科 、 矯 正 歯科 
vessel 佐 6311-1190 (ブギ ス 本 院 ) ノ 6738-6550 (オー チャ ー ド 分 院 ) 


日 本 人 医師 13 名 、 診 療 も 日 本 語 で 安心 


ga 好 sUgpaneS6C//77C 


も コ に ゴ | 
玉 
ブギ ス 本 院 オー チャ ー ド 分 院 
(ラッ フル ズ ホ スピ タル 2 階 (SHAW CENTRE 5 階 
師 く 受 付 > 月 一 金 8:45 て 18:00 く 受 付 > 月 て 金 8:45 て 12:30 
⑮  @ び 土 。 8:45-12:00 14:15~18:00 
. 日 - 祝 休診 直 8:45 一 12:00 
Tet 6311-1190 - 祝 体 診 
8 Tel: 6738-6550 
を MM 
IO 
の 
Vi 
(0 記 ) 
ー に 
日 本 人 歯科 医師 に よる 安心 ・ 丁 寧 な 診療 
Ra7esJgpgnese/e77g/ 歯科 健 診 で 虫歯 予防 ! Tel : 6311-1190( ブ ギ ス 本 院 ) 


(ブギ ス 本 院 ・ Tel: 6738-6550( オ ー チ ャ ー ド 分 院 ) 
2 オー チャ ー ド 分 院 ) 歯科 ご 受診 を ご 希望 の 場合 は お 気軽 に お 問い 合わ せく だ さい 
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ルン 


カラ ダ の o 


メジ ャ ー リ ー ガ ー や プロ 野球 選手 、 オ リン 
ピッ ク 選 手 な ど 、 多 く の ト ッ プ アス リー ト の 
治療 を 任 さ れ 、 日 本 と アメ リカ で 活躍 され て 
きた カイ 自 グ ラク ティック の スペ シャ リス トド 
が 教え ます 。 


手首 の 痛み 


カイ ロ プ ラク ティ ッ ク と いう と 「 腰 痛 」 や 「 肩 こり 」 と いう イメ ー ジ が 多い か も し れ 
ませ ん が 、 普 段 の 臨床 で は 筋骨 格 系 疾患 に 関す る 範 暗 は 幅広 く カ バー し て いま す 。 


肩肘 、 膝 、 足 首 、 そ し て 手首 。 


産後 の 腫 輌 炎 は じ め 、 手 首 の 近 挫 、 な か で も 多く 診る ケー ス が TFCC と いう 症状 
で すま TFCC は 三角 繊維 軟骨 複合 体 (Triangular Fibro Cartilage Complex) の 略 で 手首 の 小指 側 の 軟骨 性 クッ ショ ン 組 織 の 
トラ ブル で す 。 テ ニス な どの スポ ー ツ で 痛め る と いう だ け で な く 、 パ ソコ ン の タイ ピン グ 、 重 い 荷 物 を 持つ な ど で も 症状 を 発 す 
る ケー ス も 多い で す 。 日 常 生 活 で も ドア ノブ を 失 る 、 タ オル を 絞る な どの 動作 で も 痛み を 感じ る よう に な り ま す ,。 ひ どい 場合 は 
ステ ロイ ド 注 射 、 外 科 手術 と いう ケー ス に な り ま す が 、 ま ず は 保存 治療 か ら 開 始 す る の が 一 般 的 で す 。 


外傷 性 や 加 齢 に 伴う 組織 の 脆弱 性 な ども 影響 し ます が 、 こ の よう な 症状 は Cummulative stress 反 復 性 の 組織 へ の スト レ 
ス が 向上 する こと で 起こ る と 考え られ て いま す 。 タ イ ピ ング の 時 間 が 多い な どの 絶対 的 に か か る 組織 の スト レス 以外 に も 、 局 
所 の 部 位 に 組織 の スト レス が か か りや すい よう な 体 の メカ ニク ス 。 例 えば 肩 甲骨 な ど 体 に 近い 部 位 の 筋 内 の サポ ー ト な ど が 

ゞ 弱く な り 体 の 先 の 方 で グッ と 無意識 に 力 が 入る よう に な っ て し まう と いっ た 負担 も 影響 し ます 
Dr 河合 智 則 3 aa SM 
Doctor of Chiropractic 
スポ ー ツ 科学 リハ ビリ テー ショ ン の 修士 
認定 カイ プラ クティ ッ ク スポーツ フィ ジ シ ャ ン 
RNN の 0ae0 odU00 ニ Ao の 0 二 2 の 
Webster テク ニッ ク 認定 プロ バイ ダー 
TPI ゴル フ メ ディ カル プロ フェ ッ シ ョ ン な ど 各 種 専門 資格 
(書籍 ・ 雑 誌 》 
「 デ スク ワー ク の 肩こり 、 腰 痛 、 身 体 の 疲れ を 取る 」 
(実務 教育 出版 社 ) 
「Tarzan」 定 期 コ ラム 651 ~ 667 号 
国際 誌 論文 、 専 門 書籍 数 件 な ど 


NMC 
日 本 メデ ィ カル ケア 


NIPPON MEDICAL CARE・ 日 本 人 向け クリ ニッ ク 


TFCC 以 外 に も テニ ス 肘 や アキ レス 肛 炎 、 そ の 他 多 く の 症状 が この よう な 反復 性 スト レス の 影響 に より 引き 起こ され る 症 
状 が 多く あり ます 。 反復 性 スト レス は 自分 の 体 の 耐久 性 より 体 に か か る 負荷 が 大 きく な っ て し まっ た と き に 起こ りや すい も の 
で すま 。 体 の 耐久 性 は 筋力 の サポ ー ト な ど 。 体 に か か る 負担 は 休息 時 間 を 増やす な ど で こ の バラ ンス を ある 程度 改善 で きま す 。 


体 の 負担 が 溢れ て し まう 前 に 専門 医療 機関 に ご 相談 を 


正規 の 国際 ライ セン ス を 持つ カイ ロ プ ラク ター は 600 時 間 以 上 を 錯 別 診断 学 に 費やし ます 。 し っ か り と 問題 を 把握 し 適切 
な 処置 を 行い ます 。 腰 痛 肩 こり な ど 以 外 に も 気 に な る 症状 が ご ざい まし た ら お 気軽 に ご 相談 くだ さい 。 ス ポー ツマ ッ サ ー ジ も 
行っ て お り ま す 。 是非 ご 利用 くだ さい 


絆 月 一 金 9000 て 12:00 / 14:00 て 17:30 
土 900 一 12:00 

・ 祝 日 
nmc@nipponmedicalcare.com.sg 

夫 Www.nipponmedicalcare.com.sg/ 


日 本 メデ ィ カ ルケ ア 


9 6A Napier Road, #03-31 Annexe Block Gleneagles Hospital, 
Singapore 258500 MRT Napier 駅 (TEL ライ ン ) 徒歩 1 分 
い 6474-7707 (総合 ) / 6479-3722 ( 健 診 室 ) 


合 クリ ニッ ク 一 覧 


Healthway Japanese Medical 


所 在 地 & 電 話 番号 


176 Orchard Road, #06-05 
The Centrepoint, (5)238843 
容 6733-9785 


診療 時 間 ま た は 受付 時 間 


月 2 生 R002123070800534309 総合 診療 (内 科 、 小 児 科 、 皮 膚 科 、 耳 鼻 和 整形 外科 、 婦 人 科 、 他 ) 


土 9.00~12:30 南北 線 MRT Somerset 駅 か ら すぐ 


6A Shenton Way, #02-15 


Downtown Gallery, ($)068815 歯科 (一 般 診 療 、 矯 正 歯科 ) 


Healthway Japanese Dental 診療 : 月 て 金 830 て 17:00 / 土 8.30 て 12:00 東西 線 MRT Tanjong Pagar 駅 か ら す ぐ 


容 6733-9785 
JGH デン タル クリ ニッ ク 62395 0 2007 145 で 1700 一 般 歯 科 、 小 児 和 、 矯 正 歯科 、 他 SA 
MoodtakferWomen | eo 9400C7 | fam NUM 
日 本 デン タル セン ター Vnma2e0 9 人 (人 歯科 一 般 、 小 歯科 、 矯 正 歯科 BA 
日 本 メデ ィ カ ルケ ア Glenesgls HosbiaL 人 296500 | 天 - 月 ご 金 900 ご 1200/14001730 | 好人 科 、、 内 和 外科 世 邊 、 そ の 他 和 療 | ムツ ン イー スト コー スト 村 


土 900 て 12:00 MRT Napier 駅 か ら す ぐ 


容 6474-7707 (総合 )/ 6479-3722 ( 健 診 室 ) 
181 Orchard Road, #04-14/19 

Orchard Central, (S)238896 

容 6732-6568 / 9176-5615 


Q&MDental Centre 
(サマ セッ ト 院 ) 


診療 : 月 水 ・ 金 900<18:00 


木 9.00 て 13:00、 土 900 て 17:00 一 歯科 、 小 児 歯科 、 者 美 歯 科 、 


腔 外科 南北 線 MRT Somerset 駅 か ら す ぐ 


Lee &Lee Dental Clinic 10Collyer Quay #03:05 


(ラッ フル ズ プ レイ ス 院 ) 


Raffles Japanese Clinic 


(ブギ ス 本 院 ) 


Raffles Japanese Clinic 
(オー チャ ー ド 分 院 ) 


Raffles Japanese Dental 


(ブギ ス 本 時) 


Raffles す JPaneee Dental 


(オー チャ ー ド 分 院 ) 
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Ocean Financial Centre, (S)049315 
宮 6535-6113 / 9720-0108 


585 North Bridge Road, #02-00 
Raffles Hospital, (S)188770 
容 6311-1190 


1 Scotts Road, #05-06/11 Shaw Centre, 
(5)228208 
宮 6738-6550 


585 North Bridge Road, #02-00 
Raffles Hospital, (S)188770 
容 6311-1190 


1 Scotts Road, #05-06/11 Shaw Centre, 
($)228208 
宮 6738-6550 


診療 : 月 て 金 09:00 て 17:00 / 土 09:00 て 13:00 


診療 : 月 て 金 9.00 て 18.30 / 土 9:.00 て 13:00 


診療 : 月 て 金 9.00 て 18:30 / 土 9.00 て 13:00 


診療 : 月 て 金 830 て 17:30 / 土 8:30 て 12:30 


診療 : 月 て 金 830 て 17:30 / 土 8:30 て 12:30 


一 般 歯科 、 小 児 歯科 、 審 美 歯科 


総合 診療 (内 科 ) 、 小 児 科 、 産 婦人 科 、 整 形 外科 、 耳 
健康 診断 、 他 


総合 診療 (内 科 ) 、 小 児 科 、 皮 膚 科 、 眼 科 、 心 療 内 科 


一 般 歯 科 矯正 歯科 


一 般 歯科 、 矯 正 歯科 


算 喉 科 、 


東西 線 ・ 南 北 線 MRT Raffles Place 駅 か ら す ぐ 


東西 線 ・ ダ ウン タウ ン 線 MRT Bugis 駅 か ら す ぐ 


南北 線 ・ ト ム ソ ン イー スト コー スト 線 
MRT Orchard 駅 か ら す ぐ 


東西 線 ・ ダ ウン タウ ン 線 MRT Bugis 駅 か ら す ぐ 


南北 線 ・ ト ム ソ ン イー スト コー スト 線 
MRT Orchard 駅 か ら す ぐ 


英国 や 米国 出身 の ネイ ティ ブ 講 師 に よる ハイ クオ リティ 
な レッ スン が 好評 の 「 ス タリ ッ チ アカ デミ ー」。 有 名 語学 
学校 な ど で 研 希 を 積ん だ 講師 陣 が 、 幼 児 か ら 中 ・ 高 校生 、 
大 人 まで 幅広 い 年 齢 層 の 生徒 に 対し 、 グ ルー プ & 個人 
レッ スン 、 ア カ デ ミ ッ ク コ ー ス な ど 多 彩 な プロ グラ ム を 提供 
し て いる 。 


中 で も 、 人 気 を 集め て いる の が ウィ ンタ ー キ ャ ンプ で 、 す 
で に 今年 の 申込 み も 開始 し て いる 。 こ の キャ ンプ は 
< _ 医 困 「Winter Holiday Camp」 と 「International School 
Camp」 の 2 種類 が 用 意 さ れ て いる の で 、 コ ー ス 内 容 や 開催 場所 な ど を 確認 し て チョ イス し て ほし い 。 
「Winter Holiday Camp」 は 、① 英 語 を 自然 な 流れ で 話す こと 、② 物 や 周囲 の 状況 を 英語 で 説明 する こと 、③ 自 分 
の 意見 を し っ か り 表 現 で きる よう に する こと 、 こ の 3 点 に 重点 を お き 、 デ ベー ト や ディ スカ ッ シ ョ ン 、 プ レ ゼ ン テ ー シ ョ ン 
発表 を 行っ て いく 。「International School Camp」 は 、 ア ー ト 、 ヒ ッ プ ホッ プ 、 料 理 、 コ ー デ ィング +STEM、 ス ポー ツ 
な ど 、 様 々 な テー マ を 盛り 込ん だ 魅力 的 な 英語 学習 プロ グラ ム と な っ て いる 。 


STARICH 


デン 


<Winter Holiday Camp> く International School Camp> 
期間 : 2023 年 12 月 18 日 2024 年 2 月 16 日 期間 :2024 年 1 月 / 2 月 13 日 て 17 日 
年 齢 : 6 歳 て 15 歳 費用 :1 日 3 時 間 コ ー ス S$500/ 週 年 齢 : K1 て G12 費用 : S$1.380/ 週 


1 日 5 時 間 コ ー ス S$800 ノ 週 


午前 の 部 9:00 て 12:00 International School Camp 


午前 の 部 9:30 て 12:30 AN 

一 般 英 語 (スピ ー キ ング リー ディ ン 人 語 力 、 文 法 2 20083:00 

記 午後 の 部 13:00 て 15:00 ま た は 13:30 て 15:30 テ 
12 3:00 International School Camp また は Starich Academy Course 
4 作用 に | キャ ンプ コー ス 料 金 、 昼 食 、 イ ング リッ シュ ブレ イス メ 
午後 の 部 13:30 こ 15:30 ル 含ま れる | ント テス ト 、 シ ン ガ ボー ル 入 国 ガ イダ ンス 、 キ ャ ンプ 初 
スピ ー キ ング アッ プク ラス 、 プ レ ゼ ン テ ー シ ョ ン 、 も の 日 の 同行 、 ギ フト パッ ク 、 シ ン ガ ポー ル の 教育 & 学 校 
スピ ー チ 、 グ ルー プ デ ィ ス カッ ショ ン 、 ド ラマ 他 紹介 セッ ショ ン 


。 ネイ ティ ブ 講 師 に よる 。 
、 プライベート 英語 レッ スン と 


図 Ba オフ ライ ン 
いずれ で も 有 ご 講 可能 ! 1 / 
1 レッ スン S も 75 か 5 GEES 


日 本 人 コミ ュ ニ ティ ー に 伝え た い ・ 広 め た い 
小さ い サ イズ を は じ め 、 様 々 な サイ ズ を ご 用 意 ( 
ニチ テッ /7 の 全 准 寺 選 (キキ オ 1! 【 オ ン ラ イン 授業 の 実績 】 


ぃ ふ /7 こ と ソフ 末 飼 / 田 079 よ 9: 札幌 、 横 浜 、 静岡 、 鳥 取 、 熊 本 、 
中 上 海 、 モ スク ワ 、 シ ン ガ ポー ル 、 
まず は 気軽 に ご 相談 を ! 語 sales@comm.com.sg マレ ー シ ア 、 テ キサ ス 、 ス イス 、 


COMM PTE LTD ま で ドバイ 、 ブ ルネ イ 


日 本 か ら 離 れ た この 地 に いな が ら 、 

桃の節句 や セ 夕 な ど 季 節 を 感じ さ 
せ て くれ る イベ ント が ある の で 国際 6 
家族 の 私 た ち に と っ て は 貴重 で 楽 
し ませ て 頂い て いま す ! 


全 6779-3434 


※ 2023 年 4 月 より 、 5 タ 
West 校 同様 9.00 て 15: 
※ 週 2 日 、 週 3 日 保育 も あ 


JAPANESE KINDERGARTEN 


JAPANESEKINDERGARTEN SINCE1989 


Starich Academy 


9 408 North Bridge Road,#02-01 
9320-9771 (日 本 語 可 ) 

中 nanapyeon@starichgroup.com 
夫 www.starichgroup.com 


http://supermedia.press.neJjp 


ひと り ひ と り の エリ - ト 教育 
人 類 に 頁 献 する 人 材 つづ くり 


【 合 格 実績 】 (*F は 女人 ) 
: 慶応 中 等 、 普 通 、 栄 東 東大 特待 、 
陵 F、 世 田谷 学園 、 都 立 白 只 、 

立 竹早 、 立 命 館 慶 祥 

・ 慶応 、 早稲 田 、 筑駒 、ICU 附 
岡 女子 F、 都立 国立 F、 都立 西 
田 の 建築 F や 東大 の 経済 F、 
屋 大 F、 東 北大 F、 
防衛 大 学校 
※ イ ギリ ス な ど 海 外 の 大 学 に も 合格 し て いま す 


【 社 会 人 会 員 】 (*F は 女性 ) 
東大 (工学 )、 京 大 (化学 )、 
東北 大 (工学 )、 大 阪 大 (生物 )、 早 稲 
大 F (政経 )、 シ ン ガ ポー ル 国 立 大 (化学 ) 


シン が ガボール 


(6p  B 本 人 幼稚 園 (JC 倍 設 


251 West Coast Road, (S)127390 の (⑳⑩256 ヨ 選 3 の JC 司 屋 

53 yochien@jks.com.sg 年 少 JIC は 日 本 人 と シン ガ ポ ー ル 人 の 2 名 担任 で 

@ wwwJks.com.sg 保育 ・ 教 育 を 行い ます 。 英 語 を 基盤 と し な が ら も 日 本 語 
で の サポ ー ト を する イン ター ナシ ョ ナル クラ ス で す 。 


「 年 長 さん 途中 か ら の 転入 で し た が 、 
園 の 皆様 が と て も 親切 で 、 連 絡 も 
こま め に 頂き 、 毎 日 安心 し て 通う こ 
が で きま し た 。 娘 も 担任 の 先生 が 

大 好き で 、JIC の お か げ で 英語 へ の 
苦手 意識 も な く な り 、 小 学生 の 

今 で は 外国 人 の お 友だち と も 仲良 く 
過ごせ て いま す 」 
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Rising Star Singapore プロ ジェ ク ト 
アル ビレ ックス 新潟 シン ガ ポ ー ル が U15・U17 選 手 を 一 般 公募 ! 
王 刀 / 己 /// 三 ら 7 ィ 1/ ツ どど の 戸 戸 Niieat2 FC (S) 2 mo。 字 中 


5/-gx ハルカ の 王 還  g ョ 7 の どの ワ のど 4 


ぐ て 是 永 大 輔 チェ アマ ン の コメ ント て 

「2024 シ ー ズ ン よ り シ ン ガ ポー ル 人 選手 を 中 心 と し た チー ム と な る 方 針 転換 に 伴い 、 
さら な る アカ デミ ー チ ー ム の 強化 を 行い ます 。 当 クラ ブ の U15、U17 ア カ デ ミ ー チ ー ム 
に 加わ る 優秀 な 選手 を 見 つけ る た め の ト ライ アウ ト を 行い 、 さ ら に 、 パ ー ト ナー で あ 
る 、 ベ ルギー の K.M.S.K. デ イン ズ の 協力 の も と 、 選 ば れ た 数 人 の 優秀 な 選手 た ち は べ 
ルギー に て トレ ー ニ ング を 受け られ る 機会 与え られ ます 。 シ ン ガ ポー ル と 世界 を つ 


な ぐ 貴 重 な プ ロジ ェクト に な る と 信じ て いま す 。 当 クラ ブ は 、 シ ン ガ ポー ル 人 選手 が 世 
界 の 舞台 で 輝く 未来 を 目指 し て いま す 。 ご 支援 いた だ いて いる 皆様 、 地 域 と 共に 、 沢 
山 の 夢 を 共有 し た いと 考え て いま す 」 


! 、 デ 由 RART K.M.S.K. Pe 
ョ Dainz | 
アル ビレ ックス 新潟 シン ガ ポ ー ル は 記者 会 見 で 、 新 プロ ジェ クト 「Rising Star 


Singapore」 と 題し て 、11 月 に U15、U17 ア カ デ ミ ー チ ー ム の セレ クシ ョ ン を 行う こと を で ACA フ ッ ト ボ ー ル ・ パ ー ト ナー ズ CEO0 兼 K.M.S.K デ イン ズ オ ー ナ ー 小 野 寛 府 氏 の コメ ント > 
発表 し た 。 さ ら に 、 昨 年 1 月 に 、 パ ー ト ナー ー ーー 「 ア ルビ レッ クス 新潟 シン ガ ポ ー ル と 共同 で 、 シ ン ガ ポー ル の 若い 世代 に 欧州 サッ 
シッ プ を 締結 し た ベル ギー2 部 リー グ 所 属 sworoong gog 還 カー 挑戦 と いう イン ター ンシップ の 機会 を 提供 で きる こと を 嬉し く 思 いま す 。 
の K.M.S.K. デ イン ズ 協 力 の も と 、 優 秀 な 選 seー ー er 直 ACAFP が オー ナー で ある K.M.S.K. デ イン ズ で 整っ た 環境 の も と 研 鎖 し て も ら う こ 
手 (3 選手 を 予定 ) に は 、2024 年 に ベル ギー 四 ・ と - 王 と で 、 サ ッ カ ー の レベ ル ア ッ プ を 図る と 共に 、 ピ ッ チ 外 で の 経験 も 積む こと で 国際 
へ 短期 サッ カー 留学 に 参加 する 機会 も 提議 科 人 位 呈 5 感覚 を 養い 、 ま た 世界 へ 目 を 向け る こと が これ か ら を 担う 選手 た ちの キャ リア パス 
供 され る 。 当 地 で プロ 選手 を 目指 す ユ ー ス 半 演 還 5 | の 幅 を 広げ る 一 助 に な る と 考え て いま す 。 今 回 の セレ クシ ョ ン は 一 般 公 募 と な っ て 
世代 へ 欧州 で 学ぶ きっ か け を 与え る こと に 本 お り 、 希 望 者 は 誰 で も 参加 で きる 形 と な っ て いま す 。 グ ロー バル な 視野 で フッ ト ボー 
より 、 シ ン ガ ポー ル サ ッ カー の より 大 き な 発 ルキ ャ リア を 築 こ うと する 次 世代 の 選手 た ちの 道標 に な れる こと を 願っ て いま す 」 

展 へ 寄与 する こと を 目指 し て いる 。 


ママ ぎ 


配 政 広場 $ 


読者 の 皆さま 、 日 頃 よ り J+PLUS を 手 に 取り 、 ご 愛読 いた だ き あ り が と う ご ざ いま す 。 @ 急 
日 本 を 離れ 海外 で 生活 し て いる と 、 い ろ いろ な 発見 が あり ます よね ? 
今回 は 読者 か ら 寄せ られ た ほのぼの と し た お 話 を お 届け し ます ! 


写真 提供 : Albirex Niigata FC (S) 


読者 の 皆さま か ら 皆 さま へ 、 
情報 発信 し て み ま せ ん か ! ? 
配信 し た いこ と な ら ど ん な 事 で も OK! 


ペン ネー ム : さく ら さ ん / 主 婦 在 星 歴 :7 年 半 


家賃 高騰 が 続き 、 引 越し を 決意 。 ち ょ っ と 不安 で し た が 、 日 本 人 が 少な い 街 に 越し こき まし た 。 
週末 に コン ドミ ニア ム の 周り を 散策 。 駅 の 反対 側 に 行 つて みた と ころ 、MRT の 高架 下 に 子ども の 遊び 場 を 発見 ! 普 通 の 遊具 か と 思っ 
た ら 、 あ ちこ ちか ら 水 が 大 量 に 出 て いて 、 び し よび し ょ に な っ つて 遊べ る 場所 で し た 。 遊 び 場 の 周り に は ベン チ が あり 、 保 護 者 の 方 が 
座れ る よう に な っ て いま みす 高架 下 な の で 日 陰 だ し 、 隣 に は スタ バ が あり 、 ラ テ で も 飲み な が ら 見 守れ る 感じ が いい な と 思い まし た ! 
我 が 子 は も うそ ん な 年 頃 を 過ぎ て し まつ た けれ ど 、 活 発 で 常に 走り 回 つて いる よう な 子 だ つた の で 、 常 に 新しい 遊び 場 を 求め て い 
まし た 。 元 気 な 子 の 子育て 中 の ママ に 教え て あげ られ た ら と 思い 、 お 便り し まし た 。 

ちょ っ と 遠い か も し れ ま せん が 、MRT Choa Chu Kang 駅 の すぐ 近く で す ! 探 し こみ れ ば 、 こ の 国 に は 穴場 の 遊び 場 が た くさ ん ある 
の か も し れ ま せん ね ! 


琴 仙 忠信 ロロ 5 
ヨーコ 』 dB D 
情報 は 、hellonet@comm.com.sg まで E メ ー ル で お 送り くだ さ 


メー ル の 件 名 に 「 配 信広 場 」 と 入れ 、 
応募 者 の お 名 前 、J+PLUS 掲 載 時 の ペン ネー ム 、 ご 職業 、 在 星 年 数 を 明記 くだ さい 。 写 真 も 歓迎 で す ! 
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すぐ に 使え る 英会話 フク レー ズ 


クリ スマ ス だ よ ! 全 員 集 合 !! 


all the xmas lights and decorations going up 
so early?( ク リス マス の 飾り つけ が こん な に 早々 と 始ま る の 
は ) 
Mary 
1 know, its . (ね え 。 よね ) 
It does look good though. 
(確か に < 強調 し て 〉 素 敵 だ けど さ ) 


Youre right. (そう ね ) の 


代 So, for xmas and New Year this year? 
(CC で SN クリ SS ス と 三 ョ ー イ Y 二 人 


Well we have a big family at my brother's place. 人 
(あの ね 、 お 兄ちゃん (or 弟 ) の 家 で 親族 全員 が する の ) 


必 Really, how many people will be there? 
(へ え 。 何 人 集まる の ?) 


About 35, is always .There are kids running 
around everywhere. (35 人 くら いか な 。 い つも Ko た 
供 た ち が そ こら じゅ う 2 走り回る の ) 


sm 会 話 の 続き は 
5 QR コー ド か ら お 楽し みい た だ け ま す 


シン が ガ ポ ー ル 生活 を お 得 に 楽し く 過 ご す た め の 
お 友達 限定 情報 を 配信 中 ! 今 すぐ 、 ご 登録 を ! 


医療 情報 


シン ガ ポ ー ル 生活 を 快適 に ! 
登録 は コチ ラ か ら --> 


て 経験 豊富 な ネイ ティ ブ の 先生 が 教え て くれ る 


明日 か ら 使え る 英会話 講座 


ワン ポイ ント ! 3 
再開 の 集い / 同 窓 会 / ク ラス 会 と 
は クリ スマ ス を 嫌う 人 や 、 
クリ スマ ス の お 祝い を 全然 し た が ら な い 人 の こと 
ココ ヽ 
を 指し て 使い ます 。 2 
コー ス の 紹介 


目 二 語 旧 | ビジ ネス 英語 = キッ ズレ ッ スン 


オン ライ ン レ ッ ス ン 


生徒 様 の 声 

ビジ ネス 英語 を 受講 し て いま す 。 テキ スト に 単純 に 従う 

の で は な く 自 分 の 仕事 に 関連 づけ た レッ スン に し て も ら 
える の で すぐ 使え る 英語 を 学べ ます 。 以前 は 単語 の み ( 
で 会 話 を し が ち で し た が 、 自信 を 持っ て 正しい 文法 で 話 
せる よう に な り ま し た 。 また 日 程 変 更 が 出来 る の で 急 な 
出張 の 際 が 多い た め 助かっ て いま す 。 


321 Orchard Road #09-01/02 Orchard Shopping Centre 
3 *313 サマ セッ ト の 隣 の ビル 
本 Tel: 67358330 (日 本 人 スタ ッ フ ) 
1 E-mail: info@nativehills.com.sg 
回 記 Website: www.nativehills.com 
Instagram: @native_hills 


ebook 


ebook/ バッ ク ナ ン バー 


ebook で 見 逃し 号 ・ 
懐か し 号 を 見 つけ よう ! 


シン ガ ポ ボ ポール の 気 に な る 
ニュ ー ス を 配信 ! 
お 得 な 情報 は こち ら ! 


Facebook 回 


ロー カル トレ ンド や 新店 の 
オー プン 情報 も お 見 逃し な く 」 ロビ Em 
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アジ ア の 地 と 旅 す る 


に 

小学 校 見 学 の 体験 

私 た ち は 小 学校 で 初め て 日 本 語 で プレ ゼン テー ショ ン を する こと に 
な り 、 そ の 時 と て も 緊張 し て いま し た 。 発 表 会 に 向け て 準備 を し て いる 
時 、 わ か りや すい 短く て 簡単 な 言葉 を 使い まし た 。 小 学生 は シン ガ ポ ー 
ル に つい て あま り 知 ら な か っ た の で 、 よ り わ か りや すく する た め に 、 た く 
さん シン ガ ポ ー ル の 食べ 物 と 有名 な 場所 の 写真 も 一 緒 に 紹介 し まし た 。 
発表 か 終わ っ た 後 、 小 学生 の た め に クイ ズ も 作り まし た 。 


みん な 元気 で た くさ ん 質問 を し て くれ まし た 。「 シ ン ガ ポー ル っ て 何 ? 」 
と か 「 シ ン ガ ポー ル で 食べ た い ! 」 と か 、 色 々 な 質問 が あり まし た が 、 み 
ん な 真面目 に 質問 し て くれ まし た 。 み ん な が 興味 を 持っ て 聞い て くれ て 、 
と て も 嬉し か っ た で す 。 


その 後 、 音 楽 の 授業 が あり まし た 。 私 は 歌 が あま り 得意 で は あり ませ 
ん が 、 小 学生 た ち が 助 け て くれ て 、 一 緒 に 歌い まし た 。 そ の 後 、 七 夕 祭り 
の た め に 折り 紙 の 授業 が あり まし た 。 色 々 な 折り 紙 を 作っ て 、 最 後に 私 
は 一 番 得意 な 作品 と し て 星 を 作り まし た 。 そ れ を 小学 生 た ちと 交換 し ま 
し た 。 と て も 楽し か っ た で す 。 


教え て く 杭 た の は ! 
シュ ウー・ シー ザン 
(Chew Shi Zhan) さん 


初め あま し て 。 シ ー ザ ン で す 。 今 4 年 生 で 、 経 済 学 を 専 
攻 し て いま す 。 中 学校 か ら ア ニ メ を 見 て いて 、 段 々 日 
本 文化 に 興味 を も つよ うに な り ま し た 。「 も っ と 早く 
語 の 9 記 l の 誠 人 誠 瑞 居 計 還 全 し か ら 、 私 の 
日 本 語 を 勉強 する 旅 が 始ま り ま し た 。 今 日 本 語 で ど 
ん どん 会 話 が で きる よう に な っ て で て き で 、 本 当 に 嬉し 
いで す 。 ど う ぞ 宜しく お 願い し ます 。 


の 


4 年 ぶり に 再開 され た 玉 s 川 大 学 で の 夏季 研修 。 日 本 で 感 じ た こ と 、 


不思議 に 思っ た こと な ど を NUS の 学生 の 皆さん が 語っ て くれ まし た ! 


ye 


LM 0 が 


大 切な 思い 出 
7 月 1 日 の 土曜 日 に 6 人 の 玉川 大 学 の 学 


生 さ ん が 観光 に 連れ て 行っ て くだ さい まし 
た 。 初め て 日 本 に 行き まし た か ら 、 す ご く 
楽し み に し て いま し た 。 朝 8 時 ぐら い に 玉 
学園 前 駅 に 集合 し て 、 一 緒 に 電車 に 乗り 
まし た 。 その 日 は 少し 雨 で し た が 、 みん な 
傘 を 持っ て 行き まし た か ら 大 丈夫 で し た 。 台東 区 で 食べ 物 の レプ リカ が 
売っ て いる 店 へ 行き まし た 。 友達 に あげ る キー ホル ダー を お 土産 に 買い 
まし た 。 食べ 物 の レプ リカ は 本 物 っ ぽく て お 腹 が 空き まし た 。 
その 後 、 お 好み 焼き と も ん じゃ が 売っ て いる 「 も ん じゃ 焼き . の レス ト 
ラン で 昼 ご 飯 を 食べ まし た 。 その レス トラ ン は 自分 で お 好み 焼き と も ん 
じゃ を 焼く スタ イル で し た 。 楽し か っ た し 、 学生 さん と 話 が た くさ ん で き 
た し 、 食べ 物 も 美味 し か っ た し 、 と て も 嬉し か っ た で す 。 


それ か ら 浅 草 と スカ イツ リー で 遊び 
まし た 。 雨 の 日 で 浅草 は そん な に 込ん で 
いま せん で し た 。 そ れ に 、 浅 草 に 着い た 
ら 雨 が 止ん で 、 歩 き や す く な り ま し た 。 カ 
スタ ー ド クリ ー ム が 入っ た お まん じゅ う 
を 買っ て 食べ て み ま し た が 、 と て も 美味 
し か っ た で す 。 そ の 後 で スカ イツ リー に 
行き まし た 。 そ こ で 家族 の お 土産 を 買う 
た め に 、 ス カイ ツリ ー に ある お 店 に 連 
れ っ て 行っ て も らい まし た 。 ス カイ ツ 
リー の 上 か ら 見 た 東京 の 景色 は と て も 
きれ いで し た 。 


町 田 に 戻っ た 後 で 、 み ん な で 一 緒 に 飲み 放題 の 焼肉 レスト ラン に 行 
きま し た 。 普 段 は お 酒 を あま り 飲み ませ ん が 、 飲 み 放 題 に 行っ た こと が 
な か っ た の で 、 新 し い 経 験 を し て みた いと 思い まし た 。 お 酒 を 飲む の に 
慣れ て いま せん か ら 、1 杯 半 飲 ん だ 後 で 少し 酔っ て し まい まし た 。 で す 
か ら 、2 杯 目 を 飲ん で し まっ た 後 で や め ま し た 。 日 本 の お 酒 は 美味 し 
か っ た ん で す が 、2 杯 し か 飲め な く て 、 少 し 残念 で し た が 、 日 本 人 の 学生 
は た くさ ん 飲め て 、 び っ くり し まし た 。 焼 肉 も 美味 し か っ た で す 。 学 生 さ 
ん が 食べ た こと が な い 私 た ちの た め に ホル モン や タン を 注文 し て くれ ま 
し た 。 

その 日 は 初め て し た こと が た くさ ん あっ た 、 学 生 さ ん と 仲良 く な れ た 、 
すご く 嬉 し いで す 。 こ の 思い 出 を これ か ら も 大 切 に し ます 。 


教え て く 抗 た の は ! 
リム ・ ユ ー ウ ェ イ (Lim Yew Wei ) さん 


初め あま し て 。 リ ム ・ ユ ー ウ ェ イ で す 。 物 理 部 の 3 年 生 で 
す 。 趣 味 は 水泳 で す 。 水泳 部 に 入っ て 、 毎 週 水 泳 部 の 
友達 と 3 回 ぐら い 運 動 し て いま す 。 子 供 の 時 か ら ニ ン 
テン ドー の ゲー ム が 好き で す 。「 フ ァ イ ア ー エ ム ブ レム 
聖戦 の 系 譜 」 や Mother 3 は 英語 の 訳 が あり ませ ん 。 
この ゲー ム が で きる よう に な る の が 日 本 語 を 勉強 し 
て る 理由 の 一 つ で す 。 ど う ぞ よろ し く お 願 いし ます 。 


新しい 和 経験 と 交流 の 素 晴 し い 旅 


今回 の 日 本 語 夏 季 研 修 で 、 色 々 な 新しい 経験 を し まし た 。 日 本 に 行く 
の は 初め て で は あり ませ ん で し た が 、 観 光 の た め に 行っ た 時 と 違い 、 今 
回 は し っ か り と 日 本 語 を 練習 し に 行き まし た 。 シ ン ガ ポー ル で は 授業 以 
外 で あま り 日 本 語 を 練習 する 機会 が な い の で 、 東 京 で 大 学生 や 先生 方 
と 交流 する の は 最初 少し 怖かっ た で す 。 で も 、 玉 川 大 学 の 皆さん が 親切 
に し て くだ さっ た お か げ で 、 そ の 緊張 感 が すぐ に 和らぎ まし た 。 今 回 の 3 
週間 の 滞在 で 、 印 象 に 残っ た 点 が いく つか あり まし た 。 


まず 、 電 車 の 複雑 さ で す 。 研 修 プ ログ ラム の 休み の 日 に は 、 色 々 な と こ 
る に 行き まし た 。 前 回 東京 に 行っ た 時 は 気づか な か っ た ん で す が 、 今 回 
は 東京 の 電車 の 複雑 さ を 感 じ ま し た 。 路 線 が た くさ ん あり 、 特 快 や 各駅 
停車 な どの 違い も あり 、 慣 れる まで に 時 間 が か か り ま し た 。 そ の た め 、「 
乗換 案内 」 と いう アプ リ が と て も 便利 で し た 。 初 め て その アプ リ を 使っ た 
時 は 本 当 に 感動 し まし た 。 も し 時 間 が あれ ば 、 シ ン ガ ポー ル の 地下 鉄 に 
も この よう な 便利 な アプ リ を 自分 で 作っ て みた いと 思い まし た 。 


また 、 歌舞 伝 鑑 賞 も 強い 印象 を 受け まし た 。 初め て の 歌舞 伝 体験 で 
し た が 、 公演 が 始ま る 前 に 歌舞 伎 の 基本 情報 や 注目 すべ き 点 に つい て 
の 説明 が あっ た た め 、 助かり まし た 。 役者 の 衣装 や 持っ て いる 道具 の 美 
し さ に 目 を 奪わ れ た し 、 芸術 性 と 表現 力 に 感動 し まし た 。 わか ら な い 日 
本 語 が た くさ ん あり まし た が 、 役 者 の 演技 で 何と か 理解 で きま し た 。 素 

青 らし い 経 験 で あり 、 次 回 日 本 に 行く 機会 が あれ ば 、 また 歌舞 伎 を 見 に 
行き た いと 思い ます 。 


アリー 


今回 の 研修 で 特に 感 悩 深かっ た 
の は 「 君 の 名 は 。 」 の 聖地 巡礼 で し 
た 。 都内 見 学 の 前 に 、 授業 で 日 本 
の アニ メ の 歴史 や 作風 に つい て 学 
びました 。 特に 気 に な っ た の は 、 ア 
ニ メ が 東京 を どの よう に 美化 し た 
の か と いう 点 で す 。 外国 人 の 視点 
か ら 見 る と 、 アニ メ で は 東京 は 印象 
が 強く 、 楽し い 場所 だ と 四 い 央 す 。 
で も 、 日 本 人 の 視点 か ら 見 る と 、 東 
京 は 特に 美しい と は 思わ れ て いな 
いよ う で す 。 こう し た 異な っ た 視点 
を 持っ た 日 本 人 学生 と 都内 見 学 に 

行き 、 色 々 と 話し 合う こと で 、 考 え 
|」 させ られ る 経験 を し まし た 。 


今回 の 研修 プロ グラ ム に 参 加 し た こと で 、 日 本 語 の 練習 が で きる だ 
け で な く 、 た くさ ん の 友達 も で き 、 貴重 な 経験 も で きま し た 。 本 当 に 素 
靖 ら し い 機会 を 得る こと が で きま し た 。 次 回 の 機会 ちあ れ ば 、 ぜ ひま た 
会 っ た 皆さん に 会 い に 行き た いと 思っ て いま す 。 


教え て く 礼 た の は ! 
リン ・ チエ ー (Lin Chieh) さん 


初め あま し て ! シンガポール 国立 大 学 コ ンピュータ ー 
科学 2 年 の リン で す 。 日 本 文化 に 色々 興味 あり 、 日 
本 の 音 ゲ ー や 配信 が 好き で す 。 普 段 休 み の 日 は 開 
店 凸 と いう 2 須 計 セン ター で 過 ざ PIN ます 。 大 学 
で 茶道 も し て いま す 。 日 本 語 の 勉強 歴 、 条 暫 
浅い ん で す が 、 こ れ か ら も 頑張 っ て いこ うと 思う 
で 、 ど う ぞ よる し く お 願 いし ます ! 


日 本 へ 行っ > て が っ くり し た こと 


日 本 へ 勉強 し に 行く の は 初め て で し た 。 日 本 人 と ちゃ ん と 交流 する こ 
と も 初め て で し た 。 日 本 へ 行く と いう の は 2 回 目 な の で す が 、 前 回 は 北 
海道 へ 行っ て 、 日 本 語 が 全然 わか ら な く て 、 本 当 の 交流 な ど は で き な か 
っ た の で す 。 で も 、 玉 川 大 学 で の 3 週間 は 、 楽 し く て 新しい 経験 に な り ま 
し た 。 そ し て 、 色 々 な こと に びっ くり し まし た 。 

まず は 歓迎 会 で す 。 私 だ け か も し れ ま せん が 、 シ ン ガ ポー ル で は 歓迎 
会 に 参加 する 機会 が な か っ た の で 、 び っ くり し まし た 。 玉 川 の 皆様 が 大 
き な パ ー テ ィ ー を 用 意 し て くだ さっ て 、 感 動 し まし た 。 歓 迎 会 で 美味 し 
い 物 を 食べ た り 、 リ ベラ ルアー ツ の 先生 や 学生 の 皆さん と 話し た り で き 
た の は と て も よかっ た で す 。 そ の 後 、 み ん な で し た 「 だ る まさ ん が ころ ん 
だ 」 と 「 伝 言 」 と いう ゲー ム は と て も 楽し か っ た で す 。 


次 は 茶道 体験 で す 。 静 か な 部 屋 で 、 畳 の 上 に 座っ て 、 足 が 痛く て も 、 
体験 し て よかっ た で す 。 最 初 も ら っ た 花 の 形 を し た お 菓子 は 、 綺 麗 で 甘 
く て 、 絶 対 美味 し い 食 べ 物 で す 。 で すか ら 、 ま だ 写真 を 撮っ て いな いう ち 
こ 全 部 食べ て し まっ た の で す 。 さ ら に 、 次 に 来る お 茶 は 苦い と 言わ れ ま 
し た が 、 私 に と っ て そう で は あり ませ ん で し た 。 結 構い い 匂い が し て 美味 
し か っ た で す 。 お 茶 の 作 り 方 は 難し く 見 えま す が 、 面 白い と 思い まし た 。 


最後 は 小学 校 の 体験 で す 。 小学 校 で 発表 する 前 に 緊張 し すぎ 、 だ め 
だ と 思い まし た 。 で も 学校 に 行っ た ら 、 小 学生 の 皆さん は と て も 可愛 い 
く て 、 楽し め ま し た 。 シン ガ ポ ー ル に つい て 発表 し て 、 小学 生 た ち は 元 気 
で いい 観客 に な っ て くだ さい まし た 。 そし て 、 シン ガ ポ ー ル へ 行き た い 学 
生 、 ま た は 行っ た こと が ある 学生 も いて 、 た くさ ん 質問 を し て くだ さっ て 
びっ くり し まし た 。 発表 後 は モタ の 折り 紙 を する の も 楽し か っ た で す 。 


玉川 大 学 で 、 歌 舞 伝 を 見 た り 、「 君 の 名 は 。」 
で 歩く 東京 を 体験 し た り 、 書 道 、 大 学 の 講義 見 
学 、 日 本 食 体験 、 玉 川 学生 と 自由 都内 見 学 な 
ど 、 他 に も 色々 な 経験 も あり まし た 。 ス ケ ジ ュ 
ー ル は そん な に た くさ ん 詰まっ て いる と は 選 
な か っ た で す が 、 全 部 体験 する こと が で き て 、 
本 当 に 良かっ た で す 。 チ ャ ンス が あれ ば 、 ぜ ひ 
参加 し て くだ さい 。 


教え て く 礼 た の は ! 

リム ・ イーサン (Lim Ethon) さん 
初め あま し て 。 リ ム ・ イ ー サ ン で す 。 コ ンピュータ ー 科 学 
の 4 年 生 で す 。 最 初 は 、 日 本 の 音楽 を 聴い て 、 日 本 の 曲 
が 好き に な っ ma て そし て 日 本 語 も 勉強 し 始め まし た 。 
幾 胃 りら と いう 歌手 が 好き で す 。 そ の 時 英語 の 翻訳 
が な か っ た の で 、 自 分 で 翻訳 し て み ま し た 。 あ まり 良く 
な い 翻 訳 に な っ た か も れ ま せん が 、 楽 し か っ た で す 。 
猫 も 大 好き で す 。 玉 川 大 学 の プロ グラ ム が 終わ っ て か 
ら 、 仙 台 か ら 近 いあ る 猫 島 へ 遊び に 行き まし た 。 ま た 
日 本 へ 行き た いで す 。 ど う ぞ よる ろ る しく お願い し ます 。 
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11 月 の 

「 ベ スト つなが る 賞 」 は 
こち ら ! 

NO みい ひ 届 上 め 届 以上 上 届 上 層 炊 区 AKO 炎上 届 上 上 区) 


『 ま ず は 観光 ! ドリ アン ドー ム 』 
Mika さん ( 来 星 歴 3 カ月 ) 


何 年 も 前 に 観光 で 訪れ た シン ガ ポ ー ル 。 
その 後 、 ま さか 住む こと に な る と は ..…。 
休み の 日 は と に か く 歩 き 回 っ て 、 
シン ガ ポ ー ル 生活 を 楽し ん で ます 


証 電電 2 も 7 ) 


の マー ライ オン 公園 は 大 賑わい 』 | 
Y. シ マダ さん ( 在 星 歴 4 年 ) | 


『 静 か な る ジュ エル 』 
ユミ さん ( 在 星 歴 3 年 ) 


| ALEX/ DRAPARK _。 
- CON| EToR 1 


で SS 


『 さ り 気 な く 好 き な 場 所 』 
カス ター ドア ッ プ ル さ ん ( 在 星 歴 7 年 ) 


Pr | na 前 向 | | 
に 
2 


『 愛 O 犬 と の お 散歩 道 』 | 
Coco さ ん ( 在 星 歴 1 年 ) 


| TT 呈 ( 人 


「 、ー 『 年 に 1 度 の お 披露 目 』 
『 ブ キテ ィ マ 駅 一 ウォ ー キ ング に て 』 ハロ ウィ ン さ ん ( 在 星 歴 19 年 半 ) 
Y.M さん ( 来 星 歴 4 年 ) 
TWWWITPTTTIT 本 IT 生還 MAAuI。。 ヨ 区 > 


ロー カル ニュ ー ス は 
jplus.sg で 


SINGAPORE LOCAL NEWS 


呈 @ WS 
中 p 
= 稚 M 


アプ リ 、 デ バイ ス 、 そ し て コミ ュ ニ ティ ー で 
メン タル ヘル ス を 強化 し よう ! 


2 


ハイ ペー ス な 日 常 生活 の 中 で 、 自 分 の 健康 に 気 を 配る こと が 、 今 まで 以上 
に 重要 と な っ て いる 。10 月 10 日 の 世界 メン タル ヘル ス デ ー は 、 ま さ に それ 
を 私 た ち に タイ ムリ ー に 思い 出さ せ て くれ た 日 。 今 年 の テー マ で ある 「 メ ン 
タル ヘル ス は 普遍 的 な 人 権 で ある 」 は 、 ア クセ シビ リティ を 通じ て 行動 を 
促進 し な が ら 、 知 識 を 向上 させ 意識 を 高め る よう 呼び か け て いた 。 そ こ で 、 
私 た ち が 、 自 身 の 健康 を サポ ー ト する た め に すぐ に 利用 で きる 、 い くつ か の 
アプ リ 、 デ バイ ス 、 コ ミュ ニテ ィ 、 ツ ー ル を 厳選 し ご 紹介 し よう 。 


デバ イス & ア プリ ンー 
Samsung Galaxy Watch6 Classic で 睡眠 を 追跡 する 


私 た ち は 、 質 の 高い 睡眠 が 肉体 的 な 健康 と 精神 的 な 健康 と も に 不可 欠 で 
ある こと を 知っ て いる 。 そ し て 、 も し あな た が 睡眠 不足 の シン ガ ポ ー ル 人 の 
大 部 分 に 属し て いる な ら 、Samsung Galaxy Watch6 Classic で 自分 の 睡 
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眠 を 理解 し よう と する か も し れ な い 。43mm スマ ー ト ウォ ッ チ は 、 睡 眠 時 間 
を 追跡 する だ け で な く 、 睡 眠 サ イク ル と パタ ー ン に つい て の 詳細 な 洞察 を 
教え て くれ る 。 さ ら に 、National Sleep Foundation と 共同 開発 し た 機能 
で ある 、 パ ー ソ ナラ イズ され た フィ ー ド バッ ク や 睡眠 コー チン グ も 提供 し て 
くれ る 。 私 は 、 睡 眠 グ ラフ の 読み や すさ 、 特 に 回 転 式 ベ ゼル に より 情報 を 簡 
単に ナビ ゲー ト で きる こと が 気に入っ て いる 。 ア クティ ビ テ ィ 追 跡 、 心 拍 数 
モニ タリ ング 、 体 脂肪 分 析 を 備え た この 洗練 され た デバ イス は 、 私 た ちの 
健康 状態 の スナ ッ プ ショ ッ ト を スタ イリ ッシュ に 提供 し て くれ る 。 

Samsung Galaxy Watch6 Classic (SS598 か ら ) は 、 こ こ で 購入 可能 
(https://www.samsung.com/sg/watches/galaxy-watch/galaxy-w 
atch6-classic-43mm-silver-bluetooth-sm-r950nzsaasa/) 


Headspace で 心 を 育む 


Meditation 
編 Mindfulness 
7 Sleep 


WapPiness な = 
抽 いい tne nap 


メン タル ウェ ルネ ス アプ リ の 0G で ある Headspace は 、 科 学 に 裏付け ら 
れ た 上 想 と マイ ンド フル ネス ツー ル を 使用 し て 、 健 康 と 幸福 を 向上 させ る 
た め に 7,000 万 人 を 超え る 会 員 を サポ ー ト し て きた 。 ネ ガ テ ィ ブ な 思考 の 
サイ クル を 断ち 切り 、 陣 想 や スリ ー プ キャ スト で 心 を クリ ア に し よう 。 そ し て 、 
マイ ンド フル な 動き や 集中 力 の 練習 に 参加 し て 自分 自身 を 養っ つた り 、 よ り 
集中 力 を 高め る た め に 習慣 を 変え る 方 法 を 学 ぼ う 。Headspace は 10 日 
間 で スト レス レベ ル を 140% 低下 させ る と 言わ れ て いる の で 、14 日 間 の 無 
料 ト ライ アル を 利用 し て 違い を 体験 し て みて ほし い 。 

Headspace は 、 約 SS7.98 か ら の サブ スク リプ ショ ン で 無料 で ダウ ン ロ ー 
ド で きる 。Apple お よび Android 用 あり 。 


知性 を 活か し て 健康 的 な 習慣 を 築く 


アジ ア の メン タル ヘル スケ ア を 再 構築 する こと を 目的 と し た Intellect ア 
プリ は 、 認 知行 動 療法 (CBT) に 基づい て 構築 され た セル フケ ア プラ ッ ト 
フォ ー ム で 、 サ ポー ト を 必要 と する すべ て の 人 に サポ ー ト を 提供 し 、 偏 見 を 
軽減 する 。 メ イド ・ イ ン ・ シ ン ガ ポー ル の アプ リ を 使用 し て 、 ス モー ル サ イ ズ 
の コン テン ツ と エク ササ イズ を 通じ て 健康 的 な 習慣 を 作っ て みよ う 。 自 分 
の 気分 を 追跡 し て 気分 を 高め た り 、 ガ イド 付き 日 記 で 自分 を 表現 し た り 、 
プレ ッ シ ャ ー を 感じ た と き に 救助 活動 に 参加 し た り で きる 。 こ の アプ リ は 、 
認定 コー チ や セラ ピス ト と つなが り 、1 対 1 の コー チン グ と サポ ー ト を 提 


供し て いる 。 テ クノ ロジ ー と 人 間 味 を 組み 合わ せ た Intellect は 、 企 業 に も 
愛用 され る 総合 的 な 現代 の ソリ ュー ショ ン を 与え て くれ る 。 

Intellect は 、S$9.48 か ら ア プリ 内 購入 で 無料 で ダウ ン ロ ー ド で きる 。 
Apple お よび Android 用 あり 。 


ThoughtfullChat で 自分 を 表現 し よう 


( 中 用 THoUGHTFULL" 
= グ 


feelings before you talk feelings after you talk 
about them about them 


打ち の め さ れ て いる よう に 感じ た り 、 存 亡 の 危機 に 直面 し て いた り 、 あ る い 
は 単に 自分 自身 を 落ち 着 か せ て いな いと 感じ て いな い だ ろ うか ? 
ThoughtfullChat ア プリ を 通じ て 、 認 定 カ ウン セラ ー や 心理 学者 に 相談 し 
て ほし い 。 テ キス ト ま た は 音声 チャ ッ ト で つなが り 、 コ ー チ が それ ら の 思考 、 
感情 、 行 動 を 通じ て あな た を サポ ー ト し て くれ る 。 同 社 は シン ガ ポ ー ル に 
拠点 を 置い て いる が 、 サ ブス クリ プシ ョ ン ベ ー ス の アプ リ に より 、 世 界 16 か 
所 の 認定 コー チ と つなが る こと が で きる 。 ス ケ ジ ュ ー ル に 合わ せ て 、15 分 
間 の ショ ー ト サイ ズ の セッ ショ ン ま た は 完全 な セッ ショ ン を 選ん で みて 。 
セッ ショ ン の 後 は 、 ム ー ド トラ ッ カ ー で 自分 の 感情 を 記録 し た り 、 ガ イド 付 
き ジ ャ ー ナ ル で 振り 返っ た り 、 感 情 的 健康 評価 を 受け た り し て ほし い 。 科 
学 に 裏付け られ た 学習 パッ ク で 新しい ヒン ト を 1 つか 2 つ 手 に 入れ て 、 最 
高 の 自 分 を 得る た め に 、 一 歩 踏み 出し て みよ う 。 
ThoughtfulChat は 、 月 額 SS199 か ら 。3 か 月 、6 か 月 の サブ スク リプ ショ ン 
で 無料 で ダウ ン ロ ー ド で き 、14 日 間 の 無料 トラ イア ル が 付い て くる 。Apple 
お よび Android 用 あり 。 


タペストリ ー プロ ジェ クト SG で 物語 を 通し て 希望 を 伝え る 


「 語 れ な い 物 語 を 自分 の 中 に 抱え 込む こと ほど 大 き な 苦 し み は な い 」。 す 
べ て の 物語 は 人 生 の タペストリ ー の 糸 で ある 。 あ ら ゆ る 物語 や 閣 争 は 、 
The Tapestry Project SG で 聞か れ 、 検 証 さ れる 。 コ ミュ ニテ ィ ジャ ー ナ リ 
ング クラ ブ で ある Sojourners に 参加 し 、 ガ イド 付き の プロ ンプ ト に 従っ て 
自分 の 考え や 感情 を 書き 留め て ほし い 。 ジ ャ ー ナ リン グ は 初め て だ ろう か ? 
Narrative Journaling 101 プロ グラ ム は 、 自 分 の 内 な る 風景 を 探索 する 
た め の 基 礎 を 築く こと が 可能 。 セ ルフ ケア の た め の こ の アク セス 可能 な 


ツー ル を 利用 し て みて は いか が だ ろう か 。 


ここ (https://thetapestryproject.sg/) か ら タ ペスト リー プロ ジェ クト 
SG に アク セス 。 


Mindline.sg で スト レス を 管理 する 


人 生 に は 時 々 スト レス が か か る こと が ある が 、 悩 み の 海 で 自分 を 見 失っ て 
し まう 前 に 、mindline.sg は セル フケ ア ツー ル 、 知 識 、 専 門 家 の 助け を 求 
め る た め の 道 筋 を 提供 し て くれ る 。 公 衆 衛生 機関 や パー トナ ー と 協力 し て 
作成 され た デジ タル スト レス 管理 プラ ッ ト フ ォ ー ム は 、 メ ンタ ル ヘ ルス へ 
の 意識 を 高め 、 匿 名 の サポ ー ト に よっ て 偏見 を 軽減 する こと を 目的 と し て 
いる 。 検 証 さ れ た 自己 評価 に よっ て 自分 の 心 の 状態 を 理解 で き 、 感 情 的 で 
イン テリ ジェ ント な Al チャ ッ ト ボ ッ ト Wysa も あり 、 乗 り 切 る た め の セ ルフ 
ケア 演習 を 共有 し て いる 。 

こち ら (https://mindline.sg/) か ら Mindline.sg に アク セス 。 


Calm Collective と サー クル で くつ ろ ぐ 


ーー ーー 


/ 休 5 okgg togskfor 


help ever9thing cn 


新型 コロ ナウ イル ス 感 染 症 に よる ロッ クダ ウン 中 に 設立 され た Calm 
Collective は 、 ア ジア に お ける メン タル ヘル ス に 関す る 議論 の 偏見 を 取り 
除く と いう 使命 を 担っ て いる 。CalmCon Mental Wellbeing Festival の 主 
催 の 合間 に 、 チ ー ム は ソー シャ ル 上 で トー ク や メン タル ヘル ス コン テン ツ 
を 厳選 し 、Calm Circles プロ グラ ム を 通じ て グル ー プ ピア サポ ー ト を 提 
供し て いる 。1.5 時 間 の ピア ツー ビア 共有 セッ ショ ン で 、 お 互い に つなが り 、 
学び 合 お う 。 批 判 の 余地 の な い ス ペー ス で 自由 に 意見 を 共有 し て ほし い 。 
ここ (https://www.calmcollective.asia/) か ら Calm Collective に アク 
ピス 5 


記者 :Andrina Loo 

Andrina は 、 デ ザー ト な し で は 食事 は 完了 し な いと 信じ て いる 。 
新しい 経験 を 探索 する の が 大 好き で 、 常 に 冒険 を 楽し ん で い 
る 。 自 由 な 時 間 に は ウサ ギ と 話す こと を 学ん で いる が 、 残 念 な 
が ら 、 ウ サギ は まだ 彼女 に 注意 を 払っ て いな いよ うだ 。 


H 典 : City Nomads 
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アル ビレ ックス 新潟 シン ガ ポ ー ル が 今 議 務 
年 5 月 より 契約 を 結ん で いる スペ イン ・ 
バル セロ ナ の サッ カー サー ビス 、 バ ル 還 
セロ ナ 社 が 提唱 する メソ ッ ド で 、 イ ン テ 
リジェ ンス を 持ち 、 自 ら 考え て プレ ー で 

きる 選手 を 育て る こと を 目的 と し て い 
ます 。 パ リサ ンジ ェ ル マン や FC バル セ 
ロナ の アカ デミ ー チ ー ム な ど 世 界 トッ 
プレ ベル の チー ム も 導入 し て お り 、 シ 

ン ガ ポー ル の チー ム で は 初め て の 試 

み と な っ て いま す 。 ン 


この 日 は アカ デミ ー ダ イレ クタ ー の スペ イン 人 コ 
ー チ で ある マル サル コー チ を 含む 5 人 の コー チ で 
セッ ショ ン を 進め て いき まし た 。 こ の 日 初め て 一 緒 
に プレ ー す る メン バー も 多い 中 、 子 ども た ち も 初 
め は 緊張 し た 様子 。 ま ず は ボー ル を 使わ な い ア ク 
ティ ビ テ ィ で 子ども た ちの 緊張 を ほぐし て いき ます 。 


この 日 の テー マ は どう 動い た ら フ リー で ボー ル を 受け る こと | 
が で きる か 。 一 人 ひと り に 寄り 添い 、 質 問 を 投げ か け な が ら ト 


レッ スン 開催 日 : 火 て 土 
スク ショール 計 


k 
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夜 の 部 に は 11 歳 か ら 13 歳 の 子ども 
た ち が 参 加 し 、 午 前 の 7 て 10 歳 の 部 
より も より 発展 的 な トレ ー ニ ング を 
行い まし た 。 ア ルビ レッ クス 新潟 シン 
ガ ポ ー ル サッ カー スク ー ル で は は 今後 
も 普段 の 練習 や 試合 を 通じ て 、 よ り 
自ら 考え て プレ ー で きる 選手 た ち を 
育成 する と と も に 、 オ フ ザ ピッ チ 、 サ 
ッ カ ー 以 外 の 場面 で も 自立 し て 行動 
で きる 子ども を 育て る こと を 目標 に 
活動 を 続け て いき ます 。 


アル ビレ ックス 新潟 シン ガボール 


オフ ィ シ ャ ルオ ン ラ イン ショ ッ プ 


#19 
李 患 成 選 手 


PHOTOGRAPHER 

永見 亜 号 (な が み あゆ み ) さん 

好き な 言葉 :「 神 様 は 乗り 越え られ な い 試 練 は 与え な い 」 

1978 年 広島 生ま れ 。 20 代 で 未 期 が ん を 経験 後 、 結 婚 を 機 に シン ガ ポ ー ル へ 移住 。 
幼い 頃 か ら の F1 好き が 高じ 、 本 格 的 に 写真 を 始め る 。 得 意 分 野 は スポ ー ツ フォ ト で 、 
シン ガ ポ ー ル の 様々 な 場所 で 活躍 し 、2021 年 か ら 本 誌 J+PLUS の 表紙 を 担当 する 。 
Instagram, Facebook, X : @ayuminagami 


「 あ の 日 と 私 と シン ガ ポ ー ル 」 


毎朝 の 通勤 路 は ここ か ら 。 あの ころ の 不安 だ っ た 私 に 
南国 の カラ フル な お 花 と 将来 は こん な に 幸せ な ん だ か ら っ て 
マリ ナベ イサ ンズ を 横目 に 歩い て いく と 時 空 を 超え て 言っ て あけ よう 。 

今月 の 表紙 は ! マー ライ オン 。 
『 毎日 マー ライ オン 語 な 日常 は 敬 沢 すぎ る 。 小さ な 幸せ を 大 切 に し な が ら 
Skyscraperj 今日 も 精 一 杯 生き よう 。 


今 、 こ こ に いれ る 感謝 と 
元気 に 通勤 で きる 幸せ を か み し め る 。 


今 の 私 は か つて の 私 が 夢見 た 生活 を し て いる 。 定 る 1 
NPC ST 
2 自 か ンー ュ マル い 口 > 
PL S 最新 の ニュ ー ス 、 お 得 情報 、 グ ル メ 、 コ ン テ ン ツ 半 イベン ト 催 や 企業 ブロ モー ショ ン ・ 


さ 選 て ッ 
盛り だ くさ ん の JPLUS ウェ ブサ イト も チェ ッ ク ! こ OMM PTE LTp Email: sales@comm.com.sg 


J+PLUS (ジェ イプ ラス ) メー ル ア ド レス は こち ら ! hellonet@comm.com.sg 皆さん か ら の お 便り も お 待ち し て いま す ! 


撮影 場所 :One Fullerton 
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クン プッ アン の シン ルッ アン 


日 本 人 会 チャ リティ バザー Pf 
毎年 恒例 の チャ リティ バザー を 本 年 も JELUS 


開催 致し ます 。 日 本 人 会 の 会 員 で な い 方 
包 凡 も ご 来場 いた だ け ま す 。 手 作り 作品 や ベ | 
ビー グッ ズ 、 文 具 、 食 器 、 日 用 品 な どの 商 朋 
品 を 多数 ご 用 意 し て お り ま す 。 皆 さま お | 
誘い 合わ せ の 上 お 越し くだ さい 


【 日 時 】11 月 25 日 ( 土 ) 11:00 て 14:30 
①11:00 て 12:20 (事前 予約 ) ②12:30 て 14:30 (予約 不要 ) 企画 ・ 
【 会 場 】 シ ン ガ ポー ル 日 本 人 会 館 2F1 ボ ー ル ルーム 


取材 な ど 
J+PLUS 緒 に 
制作 (て み ま せ ん か ? 


入場 予約 に つい て は 11 月 初旬 に 日 本 人 会 ウェ ブサ イト に て ご 案内 予定 で す 。 
日 本 人 会 ウェ ブサ イト : http://wwwJjas.ord.s9 


ー ア ンー 
バー ス デ ー キ ッ ズ の 写真 大 募集 ! 司 


| 12 月 1 月 生ま れ の お 子 様 の 写真 に ママ また は パパ か ら の メッ セー ジ を 添え て 


で 応募 くだ さい 。 


2023 年 12 月 号 掲載 (11 月 生ま れ ) 申し 込み 締切 り : 2023 年 11 月 11 日 ( 土 ) 
2024 年 1 月 号 掲載 (1 月 生ま れ ) 申し 込み 締切 り : 2023 年 12 月 11 日 (月 ) 


下記 を 明記 の 上 、hellonet@comm.com.sd まで お 送り くだ さい 。 
応募 者 の お 名 前 (ロー マ 字 & 漢 字 )、E-mail、 連 絡 先 、 ご 職業 、 年 齢 、 在 星 年 数 


お 子 様 の お 名 前 (ふり が な ) 
お 子 様 の 年 齢 (誕生 日 を 迎え て な る 年 齢 ) 3 
ン 


文 性 別 
AN、 文 マ マ ま た は パパ か ら の メッ セー ジ (50 字 以内 ) 
文 お 子 様 の 誕生 日 


で て 


の 66 @ 
ン ン @@ ら の @@ 
選 廊 デン 夕 ル セン ター @@@ 
/ 訪 on の en の 7 て 6n76r ASIA HEALTHCARE 


「 お 口 」 と 「 歯 」 の 
ホー ム ド ク ター 


ご 家族 の 歯 の 健康 を 
お 守り し ます 


www.nihondentalcenter.sg 


攻 (@) / 日 本 デン タル セン ター 


食べ 物 
飲み 物 
健康 
文化 
2 トラジ 
旅行 


私 た ちと 同じ くら いそ れ ら の と と に 興味 が ある の 
な ら citynomads.com へ アク セス ! 


18raos 


5 促 ツ ー ル 市 作 涼 り ま す 』 


リー フレ ッ ト ニニ つ折 り パ ン フ レッ ト 


制作 実績 ss 


) 21 ご 37 歳 の 方 々 に 新た な 選択 肢 を 提案 
体外 受精 専門 医 の モト コ 医 師 に ご 相談 を 


三 」 


Q & M デン タル グル ー プ 


音 全 氏 サマ セッ ト 院 & ラ ッ フ ルズ プレ イス 院 は 
人 03 環 日 本 人 歯科 医師 常駐 の 日 本 人 専用 歯科 医院 で す 。 


Find us on facebook 
還 Q & M Dental Group 


(診療 内 容 
審美 歯 ベ 科 イン プラ ント 根 管 治療 ( 歯 内 療法 ) 一 般 歯科 診療 口腔 外科 手術 
こども 歯科 (小児 歯科 ) 歯 周 療法 (歯肉 炎 ) 歯科 補綴 ( 歯 冠 、 義 歯 


ラッ フル ズ プ レイ ス 院 


Dr. 有 本 絵美 子 (大 阪 大 学卒) Dr. 伊藤 順子 (東北 大 学卒 ) 
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月 火 水 金 9:00- 
木 9:00-13:00 972 / 
主 9:00-17:00 て 金 9:00-17:00 
日 祝 休診 (不定 休 あ り / 要 問合せ ) 土 9:00-13:00 / 日 祝 休診 


キャ ッシュ レス サー ビス 、 海 外 保険 な どの 各種 保険 も 取り 扱っ て お り ま す 。 


アジ ア 各 国 の 奇妙 で 不思議 な ニュ ー ス を 配信 中 ! 


③cocoNurs 


中 綴じ パン フレ ッ ト 折り パン フレ ッ ト 


お 問い 合わ せ は お 気軽 に 


